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POVZETEK

Diplomsko delo obravnava jogo z vidika predSolsketyaka. V teoretinem delu

so podane vsebine, ki omaggo celosten vpogled v razvoj predsolskega otroka:
rast in razvoj, njegov gibalni razvoj, zaznavnepoznavne zrignosti ter osnove
joge. Predstavili smo jogo v vsakdanjem Zivljenjago smeha ter jogo za

predSolske otroke.

Namen empitinega dela je bil ugotoviti, kakSen je¢cmadela v jogijskih Solah s
predsSolskimi otroki: njihova skupna izhotk§ razlike v pristopih in izkusnjah s
starSi in otroki. S ponijo strukturiranega intervjuja je bila narejena ava 4
jogijskih his. Odgovori so bili pridobljeni s porjo kvalitativne metode
pedagoSkega raziskovanja. Na podlagi intervjujaije ugotovljeno, da joga
otrokom in vaditeljem predstavlja izziv, ni tekmava, je ustvarjalna, naravna in

razvija kreativno razmisljanje.

KLJU CNE BESEDE

joga, predsolsko obdobje, vaditelji joge, izkuSmgin dela



ABSTRACT

The diploma paper deals with yoga from the pointiefv of a preeschooler. The
teoretical part presents a thorough insight in® development of preeschoolers
growth and development, development of motor skpkrceptual and cognitive
characteristics of preschoolers and the basicsoghyEveryday yoga, laughter

yoga and yoga for preschoolers are also introduced.

The aim of the diploma paper was to find out howggaschools work with
preschoolers: their common guidelines, the diffeesnin their approaches and
experiences they have with children and their garéFhe comparison of 4 yoga
houses was made by structural interview. The arswere gained with the
gualitative method of educational research. Onbihgis of structural interview,
we found out that yoga is challeging for childrem also for their yoga teachers,

it is not competetive, it is creative, natural aledelopes creative thinking.
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yoga, preschool period, yoga teachers, experiem@spf working
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1 UVOD

Zdrav otrok se zme gibati takoj po rojstvu. Poleg hrane je to njggosnovna

potreba, ki je v predSolskem obdobju izrednega p@an@trok se z veseljem giba,
teka, pleSe, poje in se zelo rad pretvarja, deejala drug. OboZuje pravljice in
pomembno je, da deujemo ¢im ved gibalnih aktivnosti, v katerih zadovolji

svojo potrebo po gibanju in ustvarjalnosti. Enaezhmoznosti je tudi joga.

Joga, s katero se vzhodne civilizacije ukvarjajo t&etletja, je zanimiva,
skrivnostna in Se danes premalo poznana disciplihaga, ki spremlja
vzhodnoindijskegaloveka od rojstva do smrti, je zanjda Zivljenja. Cloveka
sprog€a, pomirja, razveseljuje, daje mu smisel in ravheteV Zivljenje mu

prinaSa harmonijo, tako da se njegova zavest Ind)atarneje izraza.

V diplomski nalogi zelimo s pondf strukturiranega intervjuja ugotoviti, kakSen
je n&in dela v jogijskih Solah s predSolskimi otroki.

V drugem poglavju smo govorili o rasti in razv@redSolskega otroka.

V naslednjem poglavju smo se osreddima psihomotorni in kognitivni razvoj
predSolskega otroka, ki je zelo pomemben del ¢drgd. Posebno pozornost smo

namenili razvoju pozornosti, misljenju in govoru.

Med pisanjem diplomskega dela smo veliko razmistjajogi, njeni zgodovini in
zn&ilnostih ter o vrstah joge. Predstavili smo sistdrga v vsakdanjem Zivljenju
ter njen vpliv na fizino, mentalno, socialno ter duhovno zdravje. Dotalsmno

se sistema Joga smehapreporod v radosti, predstavili, kaj je Joga smeha

zgodovino smeha in jogijske tehnike.

V zadnjem poglavju smo govorili 0 jogi za predSelsitroke, predstavili otroka
med vadbo joge, kaj z vadbo pridobi in kako si ptadjamo jogo v vrtcu kot del

kurikula.

V prakticnem delu diplomske raziskave smo primerjali odgetirih vaditeljev
joge iz razlénih koncev Slovenije in s porjo kvalitativhe metode pedagoskega

raziskovanja naredili analizo.




Na podlagi analize strukturiranega intervjuja snobill odgovore na vprasanija,
kaksna je razlika med otroSko jogo in jogo za ddtdsaj je vaditelje pritegnilo k
ucenju, kaksni so cilji, koliko so stari otroci, kibiskujejo t€aj, kakSna je
povezava med izobrazbo starSev, znanjem o jogitavil8 vpisa, kaksne
zna&ajske lastnosti imajo ¢ajniki, kaksni so pristopi vaditeljev do otrok rgziih

karakterjev, kaksSni so odzivi otrok in starSev nestppe ter kakSni so motivi
starSev, da otroka vpiSejo V&g joge. Zanimalo nas je tudi, kaksno je stalis
vaditeljev joge do predsodka »otroci niso mirnik&anaj delajo jogo, ki je zelo

umirjena dejavnost«.




|  TEORETI CNI DEL

2 RAST IN RAZVOJ PREDSOLSKEGA OTROKA

2.1 RAST

Rast in razvoj se pri vsakem otroku razlikujetaak/strok je osebnost zase in niti
pri dveh otrocih ne moremo trditi, da bo njun rgzpotekal v enakem tempu.
Vseeno pa lahko otroke iste starosti med sebojmsdp primerjamo in dokbmo

priblizne okvirje za rast in razvoj. NajhitrejSa pova leta otrokovega Zivljenja,

nato pa se rast umiri.

Telesna rast predstavlja spremembe v ¢aitli razseznostih vsega telesa in
posameznih delov ter razmerij med njimi. Telesnaseanosti olgajno
obravnavamo v Stirih skupinah, to so dolzinske nfepe. telesna viSina, dolzina
okortin), pre&gne mere (npr. premer zapestja, kolena), obseqi @iyzeg okogin,
trupa) in kozne gube (kéina podkoznega ma&svja na raztinih delih telesa).
Rast posameznih delov telesa ne poteka vedno askla@ enako hitro, prav tako
se tudi ne kota v enakem starostnem obdobju. Hitrost telesnegast razlénih
razvojnin obdobjih spreminja (Malina in drugi, 200eit. po PiSot, PlaninSec,
2005, str. 24).

Otrok ni »mali odrasli« ampak individuum s svojinposebnostmi,
lastnostmi in potrebami. M&k ima v primerjavi s svojimdom veliko

glavo, trup s kratkimi nogami ter drugeo velikost in delovanje notranjih
organov. Otroci ne rastejo in se ne razvijajo enakm. Razlike med njimi
se opazijo v njihovem dusevnem in gibalnem razvgjuastjo se razvijajo

otrokovi funkcionalni sistemi ter njegove sposaftino

Otrokova gibljivost je rezultat zorenja igenja otrok. Otrok mora zato nenehno
vaditi (prijemati, hoditi, skakati, plezati, metgid.), saj lahko drug® zaostane v
razvoju (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002).




Rajtmajer (1990) v svoji knjigi rast otroka oprédet spremembo v velikosti
telesa 0z. njegovih delov. Rast je torej p@rge v telesni zgradbi na dn

poveanja Stevila celic.

Ce povzamemo, je razlika med otrokom in odraslinem,tda otroci rastejo in se
razvijajo, odrasli pa le vzdrzujejo svojo psihafizo kondicijo s primerno

prehrano in gibanjem.
2.2 RAZVOJ

Otrok se, od trenutka ko se rodi, nenehno raz®jazvoj je stalen, poteka vse
zivljenje, njegova intenzivnost pa je odvisna odakega posameznika. Z

razvojem na raztnih nivojih pa je povezano tudi njegovo vedenije.

Otrokov razvoj se odraza na r&nih podra@jih, ki so med seboj povezana; razvoj
je verazseznosten. Sodobne razvojne teorije kazejo, atek® razvoj na
gibalnem, telesnem, kognitivnerstvenem in socialnem podijo usklajeno in
celostno. Spremembe na enem poprso povezane s spremembami na ostalih
temeljnih podrejih razvoja. Razvoj ni vedno le kontinuiran, terv@xasno tudi
diskontinuiran proces, poteka v Zilaih stopnjah, ki se pojavijo v priblizno
enakih starostnih obdobjih, za katera jecdna tipicno vedenje otrok (Gallahue
in Ozmun, 2006; cit. po Videmsek, PiSot, 2007, k).

Otrokov razvoj poteka hkrati s telesno rastjo imengem funkcij v druzbenem
okolju. Na koltinski in kakovostni ravni se kazejo razvojne sprerthe.
Kolicinske se izrazajo v pogostosti in intenzivnosti esgd, kakovostne pa v
n&atinu, strukturi, vrsti in organizaciji vedenja (Zuga®, 2004; cit. po PiSot in
PlaninSec, 2005).

Rajtmajer (1990) govori o tem, da obstaja med Zzersnin izkuSnjami kot
posledicami tenja m@na interkoleracija ali soodvisnost. Zato se le |
lahko dol@i posaméen vpliv enega ali drugega.

Rast in razvoj potekata po doemih zakonih. V prvih treh letih Zivljenja otrok
raste najhitreje. Takoj po rojstvu se sicer telesta zmanjSa, vendar se v prvih

petih mesec njegova teza v povjprepodvoji, pri enem letu pa potroji. Sledi




obdobje poasnejSe rasti. Pri tretiem letu starosti otroci taosjo vitkejsi,
razvijejo se trebusne misSice, trup in noge se pduajajo. Bolj citna razlika med
posamezniki pa se &@e kazati v Solskem obdobju, in sicer med Sestim in

enajstim letom. Otroci postajajo kreejsi, saj jim rastejo tako kosti kot miSice.
2.3 SMERI RAZVOJA

Otrokov razvoj poteka v ¥esmereh in na razinih podrajih.

V zatetnem obdobju poteka gefalo-kavdalni smeri kjer je otrok sposoben
nadzirati gibanje glave, nato trupa in rok, nazadmg Se nog ter proksimo-
distalni smeri, kjer otrok nadzira gibanje delov telesa blizjethrtici, kasneje pa
bolj oddaljenih. Tako p&asi vedno bolj nadzira in izvaja zahtevnejSe gibaln
spretnosti (VidemSek in PiSot, 2007).

Iz tega dejstva lahko sklepamo, da so zato gilpregagelostni in difuzniin se v
toku gibalnega razvoja specializirajo. Otrok mowgpnej obvladati gibe trupa,

nato rok in na koncu Se gibe zapestja in prstov.
2.4 TELESNI RAZVOJ OTROKA

Rajtmajer (1990) meni, da se rast pojavlja pocimam vzorcu, ki je delno
programiran. Znano je, da lahko pod vplivom ok@igezitivno (pravilna prehrana,
ustrezni gibalni impulzi) ali negativho (boleznidsmtnost gibalne aktivnosti,

nap&ni gibalni impulzi) vplivamo na otrokovo rast.
2.4.1 OKOSTJIE

Okostje ali skelet je trdno ogrodje, sestavljenové& kot 200 kosti, prekrito s

kitami, vezmi in sklepi.

Vemo, da glava stoji na vratnih vretencih, vrat tnapu, trup na medenici,
medenica na nogah in podporno povrsino predstavijatpali. Za pokamo drzo
telesa in optimalno premikanje je pomembno stanmj@ehinih krivin, lega
medenice in stopalnih lokov. Otrok se rodi z ravmbtenico in ploskimi stopali.

Hrbtenine krivine in loki stopal se razvijajo in oblikugemed samim razvojem,




kjer je pomembna gibalna aktivnost. Hrbtema krivine:

vratna krivina (dvigovanje glave od tretjega mesdaige),

prsna krivina (od Sestega meseca, ko otrok poskecseti),

ledvena krivina (od prvega leta, ko otrok stojhiodi),

trticna krivina (Cemi, 1997).

Zaradi rasti otroci postajajo riejSi, njihove kosti pa trdnejSe. Po tretjem
mesecu se z dvigovanjem glaveeaga hrbtenica ukrivljati. Ukrivljenost postane
izrazita okoli Sestega leta. Z nadaljnjim razvojestesa in gibanja se hrbtenica
ukrivlja, dokler ne doseze kone oblike. Zdrava odrasla hrbtenica ima obliko
¢rke S (Nemec in Krajnc, 2011).

Prsni koS je pri otroku mehak in bolj gibljiv koti pdraslemcloveku. Rebra leze
paralelno in ravno. Triletni otrok ima naprej st@eprsi. Ko odra%&, se rebra
¢edalje bolj povesSajo in Sestleten otrok je ze petatdrasiemu.

2.4.2 MISICE

MiSice so deli telesa, sestavljeni iz snopov célidmajo sposobnost kenja in
raztezanja. Ob tem se kefma energija pretvarja v mehano, kar nam omoga

gibanje.

Pri odraslih se migna vlakna delijo na hitra in pasna. Ob otrokovem rojstvu je
15-20 % njegovih miginih vlaken Se nediferenciranih. V migbvem prvem letu
se delez ptasnih vlaken Se pova, saj se v tem obdobju trudi premagovati tezo
lastnega telesa in ohranja ravnotezje sede ak.s8iyukturo miginih viaken je
mozno z vadbo delno spremeniti. Otroci imajo mam&icni tonus in so zaradi

tega bolj gibljivi, a hkrati SibkejSi in manj natam ( Cem¢&, 1997).

Dokler ne shodijo, imajo otroci torej ¥enagobnih blazinic in manj miSic. Ko se
zanejo intenzivno premikati, odéro tezo hitro izgubijo. So zelo gibljivi,
odraslim se namdasih zdi, da so iz gumice, ker svoje telo spravijtam skoraj

nemoga@e polozaje. Tudi njihovi sklepi so bolj gibljivi ipaziti moramo, da si s




premanim kriljenjem rok ne izpahnejo ramenskih sklepov.
2.4.3 DIHALNI ORGANI

Dihala so pri otrocih relativno slabo razvita invizajo intenzivno in trajajde
gibanje vse do pubertete. V tem obdobju secpljn prsni koS hitreje razvijajo in
medtem dozorijo tudi regulativni mehanizmi, ki @jej dihanje. Pod izraz dihanje
ozn&ujemo izmenjavo zraka v pljih, prenos plinov, izmenjavo plinov med
krvjo in celicami ter oksidacijske procese v cdilicZunanje dihanje zajema
procese, ki se dogajajo v plja (ventilacija), procese, ki se dogajajo v tkiwih
notranje (cetino) dihanje. Dihanje uravnavajo avtomatski mehaniZdeloma
lahko nanje tudi zavestno vplivamo, a le kratels, s tem da zadrzimo dah.
Poznamo trebusno dihanje z diafragmo in prsno ¢ghadravnavata ga dva

dihalno-respiratorna centra, center za vdih in izdih (Gert997).

Ko se otrok rodi, diha skozi nos. Ker so njegoven®o poti ozke, ob vsakem
najmanjSem prehladu diha skozi usta. Ob tem seola bolj prehladi, Se
posebejge vdihuje hladen zrak, saj se zrak v nosu segfeje. pomembno je, da
je otrokov nogtist, vetkrat dnevno ga lahkocestimo s fizioloSko raztopino in ob

tem poskrbimo za zdravo nosno sluznico.

StarejSi avtor (Trdina, 1979) omenja, da se otrokdihanje ustali do priblizno
Sestega leta. Tedaj se rebra povesijo,cpljdobe vé&i prostor in otrok zéne
globlje dihati. Pomembno vilogo pri tem razvoju imdjrbtne misSice, miSice

prsnega kosa in trebusne misice.
2.4.4 KRVNI OBTOK

Kri je telesna tek&ina, ki stalno krozZi po telesu in transportira $elien organom
nujno potrebne snovi. PrinaSa jim hrano, vodo,, sotamine, odnaSa odpadne
snovi, vpliva na visino krvnega tlaka, urejuje s#le toploto ter skrbi za obrambo

organizma, poganja pa jo srce.

Ker se srce pri otrocih Se vedno razvija, je njegoleremenitev relativno velika.
Frekvenca srca (Stevilo utripov na minuto) pri ddleh doseze 130 udarcev na
minuto, od 2 do 6 leta starosti pa od 90 do 110aeda Normalni smi utrip




odraslegacloveka je do 80 udarcev. Pri Sestletnem otroku tjgoni volumen
(koli¢ina krvi, iztisnjena pri enem utripu) 20 ml, medtém je minutni volumen
pri otrocih 22,5 litra. Zaradi powsane frekvence srca se minutni volumen,

frekvenca in utripni volumen med naporom zelo pava (Cemi, 1997).

Paziti moramo, da otrok z gibanjem ne pretiravaodigse lahko, da se zaradi
preutrujenosti otroku nimo zviSa temperatura, kar Skodljivo vpliva na krvni
obtok. Otrokovo utrujenost spoznamo po hitrem incmeon utripanju srca. Ker
mnogi otroci ¥asih kar pozabijo piti, moramo biti odrasli tidi,jih spodbujamo

pri tem in pazimo nanje.
2.4.5 ZIVCEVJE

Mozgani so najpomembnejSi organ centralnegéeXia in lezijo v prednjem delu
lobanje. So neke vrstedaanalnik in uporabljajo informacije nas#éutil za vodenje

telesa.

Mozgani so eden najbolj razvitih organov ob otrakmvrojstvu. Njihova velikost
ob rojstvu je v primerjavi z drugimi organi velikbolj podobna odraslim
mozganom. Telesna razmerja se z razvojem spreminjajo raste, glava pa se z
odraganjem razmeroma manjSa. Pri novordjan je razmerje velikosti telo

glava priblizno 1 : 3, pri odraslih pa 1 : 7 (Nemedrajnc, 2011).
Centralno zi¢ni sistem delimo na:

— hrbtenj&o,

— mozgansko deblo,

- male mozZgane,

— srednje moZgane,

mozgansko skorjo.

Hrbtenjaa izvrSuje preproste reflekse in se razteza okéaldo ledvenega dela.

IzvrSuje preproste reflekse in je glavni komuniksidi kanal med moZzgani in




drugimi deli telesa.

Mozgansko deblo sedi na vrhu hrbte&gjan bedi nad informacijami, ki prihajajo

skozicutila, jih filtrira in povezuje med seboj.

Mali moZgani so pripeti ha mozgansko deblo, skrldpp usklajeno gibanje,

informacijecutil integrirajo z miSicami ter uravnavajo ravngeein misini tonus.

Srednji mozgani lezijo na vrhu mozganskega dehlasd nahaja talamus (veliko
obmaje z mnogimi jedri). Nekatera od teh jeder podiljajformacijo mozganski
skorji, druga pa z informacijami povezujejo levodesno hemisfero. Sodelujejo s

hrbtenj&o in srednjimi mozgani.

Mozganska skorja prekriva vse srednje mozgane. dshknozganske skorje ima
svojo vlogo. Za boljSe delovanje posameznika je gmoino Stevilo povezav,

povezave pa pridobimo s izkusnjami (Cendio97).
2.5 GIBALNI ALI MOTORI CNI RAZVOJ OTROKA

Pod izrazom motorika si predstavljamo skupek vabhalgih zmozZnosttloveka.
Delimo jo na grobo (hoja, plavanje, tek gibanje vé& delov telesa) in fino
(pisanje, rezljanje, kwkanje). Na gibanje vsakega posameznika vpliva spol,

starost, sploSno @atje in telesna konstitucija.

Gibalni ali motoréni razvoj je za otroka izredno pomemben. Od njegadvisno,
kako bo Zivel, kako bo uspeSen pri delu in igrkd&ae bo prilagajal druzbi. Tako
otrok in pozneje odrasallovek se z gibanjem reSujéustvenih napetosti in

motoricno razvit se bolje socializirata.
2.5.1 DEJAVNIKI OTROKOVEGA RAZVOJA

Dejavniki otrokovega razvoja so:
— rast: je koltinska sprememba, ki nastaja zaradi gewega Stevila in

velikosti celic v telesu;

— adaptacija: je neke vrste medsebojng@inkovanje in prepletanje

posameznika z okoljem, v katerem zivi;




— izkuSnje: otrok pridobi v tistem okolju, v kateretivi, v procesu tenja;
dejavniki Wwenja so motivacija (R@m), sposobnost (zmorem), znanje od

poprej in spretnosti;

— zorenje: je kakovostna sprememba v organizmu, kogmia, da vsak
posameznik kot individuum napreduje na viSjo stopagvoja (najprej se

nawimo sedeti, nato plaziti in Sele potem hoditi).

Deloma lahko na zorenje vplivamo s spodbudami, aefelna hitrost. Vrstni red

ostane zapisan v dednem materialu.
2.5.2 NACIN GIBANJA

Gibanje lahko klasificiramo glede na dm@e premikanja telesa ali njegovih
segmentov v prostoru. Gibanje se deli v dve osnekaopini, povezave pa same
tvorijo Se tretjo. Naravne oblike gibanja delimo:

— v pedipulacije ali lokomocije, kamor priStevamo mnoga oshovna

premikanja telesa v prostoru, spreminjanje lokaejesa v prostoru,

— v manipulacije, v katere spada opravljanje osnovnih gibalnih apgrs

posameznimi telesnimi segmenti (rokovanje s pregmet

— ter sestavljeno gibanje kjer so pedipulacije in lokomocije tesno
povezane, tako da tvorijo novo gibanje (Pistotritknter in Dolenec,
2002).

2.5.3 UCINEK GIBANJA

Gibanje ugodno vpliva na otrokov telesni in duSevatvoj. Na telo deluje
sprogujoce in z njegovo ponigo otrok sprosti morebitne notranje napetosti,

pozabi na skrbi in se preprosto zabava.

Sportna aktivnost vsakemu posamezniku da nek redisiiplino v vsakdanjem
zivljenju. Otrok, ki hodi na popoldansko aktivndst od majhnega, bo veliko lazje
navezoval stike z drugimi vrstniki. Ob vstopu vabb navajen na gibanje in igro

ob dola@eni uri, navadil se bo #oosti, sodelovanja v skupini in biti »team
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player«. Ker bo uzival v gibanju, bo sproti opraV§olske obveznosti. Spoznaval
in opazoval bo svoje gibalne sposobnosti in sprebgemadil se bo sprejemati

poraze in uzivati ob uspehu (Zavrsnik in PiSot,200
2.5.4 GIBANJE KOT ELEMENT KURIKULUMA

Gibanje je tudi v kurikulumu podano kot otrokovanparna potreba. Z gibanjem
telesa otrok spoznava okolicdas, prostor in samega sebe. Z obvladovanjem
svojih rok, nog in trupacasoma zéuti veselje, varnost in ugodje, s tem pa si

pridobi samozaupanje in samozavest.

Gibanje, ki poteka od naravnih in preprostih obdilbanja do sestavljenih in
zahtevnejSih Sportnih dejavnosti, je v ospredjualjiega razvoja. Predvsem v
prvih letih Zivljenja. V predSolskem obdobju otrpcidobivajo gibalne izkuSnje z
igro, le-te pa jim prinaSajo zadovoljstvo in veeelj Temeljne motivacijske
metode pri predSolskem otroku so pozitivhe spodb@dekom v vrtcu moramo
vsak dan omogati, da v prostoru in na prostem z ra&pimi dejavnostmi

spoznavajo in razvijajo svoje gibalne sposobno&i. gibanjem razvijajo

sposobnosti, le-te pa imajo pomembno viogo tudeprocionalnem in socialnem

razvoju (Kurikulum za vrtce, 1999).

2.5.5 PREDSOLSKO OBDOBJE (OD 2. DO 6. LETA
STAROSTI)

V tem obdobju se pospesSi miselni in govorni ragmgdsSolskega otroka. S tem,
ko odraga, otrok pridobiva nove izkusSnje, Sirijo in razygase njegovi stiki z
vrstniki. V tretjem letu starosti se pojavi prvaogpanje samega sebe »jaz«.

Ko pride do tega, se zgodi za otroka in starS&ka&edprememba. Otrok se znajde
vsak dan v novih, njemu tujih situacijah. Od okg§abdvisno, kaksno bo njegovo
samozaupanje. Pozitivni odzivi pripomorejo k njeigsamozavesti, negativni pa
ravno obratno (Musek in Bjak, 2001).

Temeljni gibalni razvoj traja od drugega do sedmlegg otrokove starosti. V tem

obdobju postaja otrokovo gibanje vse bdalnkovito in gibalno usklajeno.
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Otroci aktivno preskusSajo in oblikujejo svoje motoe sposobnosti in
zmoznosti. Odkrivajo in izvajajo raghe gibalne spretnosti. Do petega leta rast
poteka enakomerno, otroci zrasteje86cm in pridobijo dva kilograma letno.
Naslednji dve leti pridobijo priblizno tri kilograenin pol, rast pa se malce
upctasni (Cemi,1997).

Na koncu predSolskega obdobja naj bi otroci obviad&ino temeljnih gibalnih
spretnosti. Za to potrebujejo spodbudno okoljdppniost za dejavnost incenje
(PiSot in PlaninSec, 2005).
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2.6 PSIHOMOTORICNI IN  KOGNITIVNI RAZVOJ
PREDSOLSKEGA OTROKA

2.6.1 ZAZNAVA

Zaznavanje je del kognitivnih procesov, s péjakaterih spoznavamo svet okoli
sebe, se &imo, razmisljamo in vedemo okolju primerno. Pomagasnz vidom,

tipom, sluhom in taktilno atutljivostjo.

Vse, kar otrok izve o zunanjem svetu, dobi préktl. Ta zaznavanja so zelo
pomembna v celotnem obijo duSevnega razvoja in pri pf&vanju razvoja
ostalih psihénih procesov. Senzorne procese je tezkatilod procesov gibalne
aktivnosti— motorike, ker so med sabo prepleteni in odvisogdrd drugegaCe
ne opazujemo motame aktivnosti, ne moremo dasar izvedeti o senzénem
razvoju. Velja tudi obratno: za pojasnjevanje migtdh aktivnosti moramo
poznati tudi razvitost senzornih procesov. Zatopogpsteje govorimo o
senzomototinem razvoju in ga delimo le pogojno za pedagoské&ebe
podrobnejSega préavanja pogojnih procesov (Horvat in Magajna, 1989).

2.6.2 RAZVOJ ZAZNAVANJA

Za razvoj malkovega zaznavanja so pomembne vse tri oblike rutiah@h
gibalnih aktivnostilokomotorna dejavnost npr. plazenje, plezanje, hoja po Stirih
in vzravnana hojastabilnostne aktivnosti (sedenje, prehod v zravnhano hojo) in
manipulativna dejavnost, kot so: grabljenje, prijemanje in izpiadje predmetov

( Rajtmajer, 1990).

Naloge predsolske vzgoje so v tem, da z ustreznajami, gibalnimi igrami oz.

gibalnimi aktivnostmi spodbujamo otroka na vselh mavedenih podegih.

Zaznavni razvoj se razvija pod vplivondamja in izkuSenj. Sem spada vid, sluh,
tip, vonj in okus (Cendi, 1997).

2.6.3 RAZVOJ VIDNE OB CUTLJIVOSTI

Prvih nekaj mesecev otrok vidi le predmete, oddalj@G-30 cm. Pri svojem
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raziskovanju sveta vid najbolj uporabljamo in prad je pri novorojetkih
najslabse razvit. Tezave imajo pri fokusiranju teigar gledajo, ostrina vida in
periferni vid sta omejena. Vseeno pa z zanimanjpazojejo svet okoli sebe. Po
prvih treh mesecih se dojgkova sposobnost fokusiranja izboljSa, ostrina yada

doseZe raven odraslega med 2 in 3 letom (Z&ipaR004).

Oc¢esna mreznica sprejema svetlobne draZljaje ing#iljp prek vidnega Zivca v
centre velikih mozganov. Na poti od mreznice dmeiga centra je veriga stikal,
ki preklapljajo vidna obutenja na druga zaznavna pafjeo Oko je pricloveku
visoko razvitoc¢utilo, vendar ob rojstvu Se ni povsem dozorelop zajenec Se

nima nobenih izkuSenj za smiselno urejanje videnega

Vidna zmogljivost je storilnost, ki poteka skupajrazvojem osnovniktutil.
Dejavnosti (npr. barvanje, branje, pisanje, razamfe predmetov ...) so vsekakor

vec kot le funkcija vidne zmogljivosti (Kremzar in &h, 2001, str. 97).
2.6. 3.1 PRVO PREPOZNAVANJE BARV

Novorojertki so zelo obutljivi za barve. Raje gledajo barvne kot sive sjik
ampak med razinimi barvami, do drugega meseca starosti, slabbkuggo.
Trimese&ni dojertek ze razlikuje med barvami in jih zdruzuje v osmev
kategorije (rdéa, modra in zelena). Na dva odtenka modre se odkovela sta si
bolj podobna modra in rda barva. Seveda otrok barve prej razlikuje, kot pa

poimenuje, saj je to odvisno od govornega razvdgngec in Krajnc, 2011).
2. 6.4 KINESTETI CNA IN TAKTILNA OB CUTLJIVOST

StarejSa avtorja (Horvat in Magajna, 1987) poudayjda se v predSolski dobi
razvija sklepno-migha in taktilna obutljivost. Velik pomen ima pri analizi
mnogih kvalitet predmetnega okolja (teze, velikogtstote, oblike). S starostjo
postopno raste sposobnost razlikovanja &a#li drazljajev in sposobnost
analiziranja stopnje mi&mega napora. Prav tako pa se postopoma razvijajo
otrokove sposobnosti prepoznavanja oblik in teZzedmpreta brez vizualnih
informacij. Se najvé§e tezave ima otrok pri ocenjevanju teze predmiefdi ce

med sabo primerja dva precej raab tezka predmeta.
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Tipno podrdje oktutkov pomaga pri raziskovalni aktivnosti éled. Tukaj ne gre
le za otipavanje z rokami oz. s prsti (trdanehko, gladke- hrapavo, plo&to -
okroglo ...), ampak za razvoj taktilnega ¢akenja celotnega telesa: dibek
pritiska na sten€evlja (torej stopalo), dotik razinih agregatnih stanj, ¢btek

gibanja zraka (Rajtmajer, 1990).
2.6.5 ZAZNAVANJE PROSTORA IN CASA

Zaznavanje prostora irtasa je spoznhavanje prostora s pojmocutil v

tridimenzionalnem svetu.

Prostor zaznavamo s Stirimtuti: vidom, sluhom, tipom in kinestétio
okdutljivostjo. Zivimo v tridimenzionalnem prostoru,reZnica v éesu pa ima le
dve. Tako zaznavamo globino in oddaljenost predmeBiobinsko zaznavanje

omogaajo globinski znaki, ki so lahko fizioloSki ali freloskKi.

Med fizioloSke globinske znake uvesmo:

akomodacija lée (blize je opazovani predmet, bolj j€deukrivljena),

— konvergenca @ (blize je opazovani predmet, §jeje kot med osema in

obratno),
— mrezniéna neskladnost (vsaka izmed mreznic ima malce dnagsliko),

— dvojne slike (nastanejaie svetlobni znaki ne padejo na ustrezni del

mreznice).

Psiholoski  globinski znaki omogajo dojemanje globine tudi na
dvodimenzionalni povrSini. Na sliki zlahka presodinkaj je spredaj in kaj zadaj.
Ti znaki so nag&eni, nanje pa vpliva dednost. Dojek se pri plazenju po steklu,

pod katerim je karirasta podloga, ustavi takojld«te zmanjka.

Posebnih organov za dojemaggsa ni. Zavedamo pa se ga, ker drazljaji delujejo
nacutne drazljaje dalj ali magasa. Pomembna satila notranjih organov, ki jih
vzdrazijo procesi v organizmu (Gasar, 1997).
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2.6.6 VLOGA GOVORA PRI DOJEMANJU
PROSTORA

Otrokovo razumevanje prostora je precej egocardrisaj se v prostoru orientira
glede na svoje telo (spredaj, zadaj, leva noganadeska). Na prehodu na
predoperativno stopnjo pa uporabljajo prostorskarmnja (levo ob vratih, desno
ob hisi).

Na tej stopnji so sposobni zavzemati perspektiuegega (kaj vidim jaz in kaj
vidi$ ti). Lahko se Ze orientirajo po enostavnil€rti in zgradijo hiSko iz lego
kock. Pomembna sta razvoj govora in uporaba predlog na, pod nad, ob.
Pogosto ima otrok o predmetih v prostoru pravilmedptave, a jih govorno
narobe izrazi. Popolno razumevanje prostora imtai®ja nastopita z abstraktnim

misljenjem (Nemec in Krajnc, 2011).
2.6.7 RAZVOJ POZORNOSTI

Pozornost je proces, s potjm katerega posameznik selekcionira informacije iz
okolja in zato je kljgnega pomena pri njegovem zaznavanju.dk@ala pozornost
je v zgodnijih letih precej Sibka, s starostjo peai@. Opredelimo lahko naslednja

natela pozornosti:

— od pasivhe k aktivni pozornosti; zanimivi, gibljvbarvni ter glasni
drazljaji hitro ujamejo otrokovo pozornost in prenesijo stran od vsebine,

na katero je bil najprej pozoren; to je naravhaopoast;

- od nesistemathega k sistematnemu iskanju; novih, nepoznanih
predmetov, ki otroku pridejo predtip ne razige sistematino, ampak se
¢isto po naklj¢ju ustavi na posameznih delih predmeta; po navadi n

sredini;

— od Siroke osredotenosti k selektivnemu izbiranju informacij; z
odraganjem pdasi narad sposobnost, da otrok izbere del zapletene
situacije in se osredatole nanjo; npr: sledi dol®nemu pogovoru v
mnozici glasov (Nemec in Krajnc, 2011).
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Pozornost je torej sposobnost daljSe koncentragge.vseh drazljajev hkrati ne
moremo sprejemati v isti intenziteti, se moramoedst@iti. Ko to storimo,

nekatere stvari postanejo bolj jasne, druge pakwekamislimo. Razvojna pot
pozornosti gre od pasivne, nenamerne, k vse bolgstai, hoteni ali aktivni
pozornosti. Najprej govorimo o refleksni, instinkti ali nagonski usmerjenosti,
potem o pozornosti, ki izvira iz potreb in na korkctaki, ki ima v ozadju interese,

hotenja in zavestne motive.
2.6.8 RAZVOJ MISLIENJA

MiSljenje je duSevni proces vzpostavljanja zvez odnosov (korelacij)) med
vsebinami objektivne stvarnosti. Misljenje torejspedno in posploSeno odraza v
mislih ¢loveka predmete, osebe in pojave ter njihove odrids® spada misljenje
v intelektualno dejavnostloveka. Misliti pomeni izvajati miselne operacijgg
osnovi katerih pride do razumevanje zvez in odnd&ajtmajer, 1990, str. 117).

2.6.8.1 ZNACILNOSTI OTROKOVEGA MISLIENJA

Temeljno spoznanje razvojne psihologije o razvajieligentnosti predSolskega
otroka poudarja dve dejstvi. Prvo govori o tem, &g miSljenje predsSolskega
otroka kvalitativno drugmo kot misSljenje starejSega otroka, mladostnika in
odraslega. Misljenje predSolskega otroka ima svogilne logicne strukture in
druga&ne zakonitosti. Te strukture so predtog v smislu otrokovega razvoja in
v primerjavi z logiko odraslega. Nikakor pa nisdagine, kot se pogosto trdi
(Horvat in Magajna, 1987).

2.6.8.2 RAZVOJ MISLIENJA V PREDSOLSKI DOBI

Teorija sodobnega psihologa Brunerja v ospredjetapha 3 oblike naSih

notranjih predstav:

— lkoniéna oblika notranjih predstav (slikovna} znanje je shranjeno v
obliki slikovnih podob; da bi otroci povezali predmje z novimi podatki,

si pomagamo s slikovnim gradivom.

— Simbolna oblika notranjih predstav- znanje je shranjeno v obliki
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matematinih pojmov, besed in drugih simbolov.

— Enaktivha oblika (po petem letu} miselne predstave so vezane na
gibalno dejavnost; pianist ima npr. glasbo v prsttroci v prvem razredu

racunajo na prste.

Bruner je v nasprotju z Piagetom prepn, da stopnje miSljenja niso nujno
povezane s starostjo otrok. Tudi mlajSi otrok lakoume in reSi problende mu

je le predstavljen na primerendra Po njegovem mnenju je zelo pomembno, da
starSi in vzgojitelji otroku dajo veliko spodbudilag, kjer bo aktivno razmisljal,
oblikoval stali€a in dozivljal frustracije. Le-te so tudi del preeemisljenja
(Nemec in Krajnc, 2004).

2.6.8.3 STADIJI RAZVOJA MISLIENJA V PREDSOLSKI DOBI

Celotni podstadij priprave in organizacije konkibtwperacij se deli po naravi

miselnih sposobnosti v dve jasni fazi:

— prekonceptualno ali simb¢ho misljenje v obdobju med drugim éetrtim

letom,
— intuitivno misljenje medetrtim in sedmim letom starosti.

Pri tem moramo poudariti, da so te starostne ndenpovpréne vrednosti in da
so med posamezniki lahko zelo velike razlike gleega, kdaj dosezejo
posamezno stopnjo razvoja, kar pa je spet odvidnasie dejavnikov. Med njimi
igrajo  pomembno viogo dejavniki druzbeno kulturnegkolja (Horvat in
Magajna, 1987).

2.6.9 RAZVOJ GOVORA

Govor in motorkna zmogljivost izhajata iz mnogoterikutnih integracijskih
procesov (Kremzar, 1993). Povsem dim je govor izzvan z nihanjem zZrega
pritiska, to je frekvence nihajev, in nastane zradjo draZljajev. Mototino
koordinirana dejavnost je odvisna od&iw miStnega upravljanja ustnic, jezika,
grla glasilk, elastinosti celjustnega sklepa. Pogosto se pozablja na pomembno

vlogo dihalnih miSic. Tako je govor v prvi vrstibgilna dejavnost ter vsebuje
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kolicinske, kakovostne in vsebinske vidike (Kremzar aétein, 2001, str. 156).

Rajtmajer omenja (1990), da je govor tesno povezanotoréno dejavnostjo
otroka. Tudi sicer je govor tesno povezan z gilbed® in okotinami in ta
neverbalni del imenujemo jezik telesa. Piaget ud@tada se najzgodnejSe
razumevanje jezika pojavi ob gibalnih aktivnostttoka. Se preden otrok govori,
mora namre izpolnjevati razna navodila, ki pa jih lahko izpolz motoréno

aktivnostjo (prinesi vedro, daj na mizo, pusti led t pospravi igrée).
Pri tem pa regulacijska funkcija jezika poteka prékrih stopen;:
— jezik spremlja ali pa pojasnjuje gibalno aktivhosbka;

— motoricna aktivnost otroka je povezana z besednim ukazwmi:zogo,

kotali obras;

— otrok daje sam sebi ob gibanju glasna navodilajetdaza zunanjih

navodil, ki je Se slabo diferencirana;

— govor se »ponotranji«, spremeni se v misljenje ara v miselne
operacije; s tem postanejo navodila za mobari dejavnost notranja

(govor v »sebi«) in dobro diferencirana.

Raziskave na podéu Klinicne prakse kazejo, da ustrezne gibalne aktivnosti,
zdruzene z besedno komunikacijo, ugodno vplivajoazaoj govora (Rajtmajer,
1990).
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3 JOGA

3.1 DEFINICIJE JOGE

Besedo« JOGA« laiki lahko razumemo kotinaivljenja, povezanega s telesom,
umom in duhom. To umetnost pravilnega, zdraveggenija so Indijci izvajali ze
tisotletja nazaj. Navezuje se na sploSne resnice invdejki veljajo Se danes. Ni
religija, ampak praktni pripomaek, s katerim lahko pripomoremo k boljSemu
nainu zivljenja. lzvajajo ga lahko budisti, Zidje,i#jani, muslimani, hindujci ter

popolni ateisti.

Beseda joga pomeni v sanskrtu zvezo, ki povezuyg&nd z mentalnimi in
duhovnimi vidiki zivljenja. Jogijske drze so se mdlji razvijale stoletja kot del

sistema, religiozne filozofije (Schmidt, 2000).

Joga je sanskrtska beseda in pomeni povezati, indrddgijske vaje tinkujejo
vsestransko, usklajujejo telo, duh, zavest in dulmga pomeni obvladovati
vsakdanje tezave, zahteve in sk se ukvarjamo z njo, bolje razumemo sebe,

smisel Zivljenja in odnos do Boga (Maheshwarana@@0, str. 10).

Joga je n&n Zivljenja, ki obstaja Ze Sest tisdet. Najprej so pri meditaciji
uporabljali samo sede polozaje, dokler niso privrzenci joge pri pteuvanju
zivali odkrili, da posnemanje Zzivalskih polozajeladipdejno vpliva n&lovesko
telo in ga krepi. Obstaja vevrst joge. Najbolj razSirjena joga, predvsem na
zahodu, je hatha joga. Ha je v povezavi s sonceoskm energijo, tha pa z
mesecem, zensko energijo. Vsi imamo v sebi obeggner v hatha jogi ju z
dihalnimi in telesnimi vajami spravimo v ravnotegjainland, 1998).

3.2 OSNOVNE INFORMACIJE O JOGI

3.2.1 RAZLOGI ZA JOGO

Joga lahko vsakomur ponudi prav tisti &8, ki mu manjka. V danasSnjem
zivljenju stremimo k popolnosti in ¢g kvaliteti zivljenja. Za nekoga to morda
pomeni zdravo telo, za drugega umirjene misli, Ingat in notranjo lepoto.

Resnica je v tem, da joga deluje na vse réloveka, kar spoznamo skozi redno
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jogijsko prakso.
3.2.2 UCENJE JOGE V SKUPINI

Skupina ima mnoge prednosti. Najjgeje ta, da nismo prepteni sami sebi, saj
programe joge pri nas vodijo strokovno usposobligrelji joge. Skupina ponuja
prostor za druzenje, izmenjavo izkusenj in delepnsameznika ntaeje zaradi
principa sinergije.

Slika 1:UCENJE V SKUPINI (PRAVLJI CNA JOGA MALIBUDAY).

3.2.3 JOGA DANES IN NEKOC

Neka: je bila predvsem sistem duhovnih vrednot¢ahan praks, s pomigo
katerih je posameznik dosegel samourgsni. Danes pa se za jogo ljudje
odlocajo iz bolj pragmatinih razlogov. Za izboljSanje fimega in psikinega
pocutja, mentalne jasnosti, razumevanja samega sebmbviadovanja stresa.
Vecina ljudi si pod pojmom joga predstavlja predvsemvajanje telesnih
polozajev in dihalnih tehnik. Brez razumevanja agnlo duhovnih sporél joge

in prakticiranja meditacije pa je le f&an pristop in ne omoga pravega
napredka.
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3.2.4 PRIMERNOST JOGE

Primerna je za vsakogar, le da izbere primeregfinneadbe. V jogi je potrebno
napredovati péasi, zato naj bi z&tnik izvajal lazje tehnike casoma pa jih lahko
nadgrajuje. Joga ni primerna le zadme, mlade in gitne. Prav nasprotno. Vadba
joge je tista, ki med drugim razvija d@itost in m@. Dobro pa je vedeti, da
obstajajo doldeni stili joge, ki so fiztho zahtevnejSi in primerni predvsem za

zdrave ljudi.
3.2.5 RAZLOGI UKVARJANJA Z JOGO

Razlogov je veliko. Najugi je Zelja in potreba po pozitivni spremembi. Naljb
pogosti so zdravstveni razlogi. Na primer poviSamkpritisk, kardiovaskularne
tezave, tezave prebavnega sistema in esse (http:

IlIwww.sadhana.sicontent/view/127/86/).
3.3 ZGODOVINA JOGE

Zgodovinsko gledano je joga povezana s tremi wvalikindijskimi versko-
kulturnimi tradicijami: s hinduizmom, budizmom inZainizmom. Zato so
jogijska wenja preZzeta s Stevilnimi &i, ki imajo okus po teh tradicijah. Najbolj
ocitni pojmi, ob katere se zahodni svet spotika, sedgtave o0 »karmi« in
»reinkarnaciji« ter ideja o Stevilnih bozanstvih, kivajo v slogi z najvisjo
Resnénostjo. V domovini joge so se pojavljali jogijskiopstri, ki so odslovili
karmicna, reinkarnacijska in nekatera drugateda. Hindujska, budistha in
dzainisttna boZanstva pa lahko primerjamo sckrskimi angeli.Cloveku ni
potrebno verjeti v karkoli razen v moznost samobrapbe ter da lahko gre
onstran svojega trenutnega egocéntga stanja. Bistvo joge je domneva, da
posameznik Se ni razvil svojega polnega potencidmen joge je priblizati
cloveka njegovemu duhovnemu jedru, njegovi najgloblaravi. Temu, kar

resntno je.

V dolgih tis@letjin se je joga izrazala v pisanem naboru filgkdf in teoloskih
sistemov, a nobeden izmed njih ni definiral jogegal je predvsem praktia

duhovna disciplina, ki daje poudarek na osebno exksntiranje in preverjanje.
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Zato so jogo izvajali ljudje, katerih filozofska werska preptianja se méno
razlikujejo. Nekateri verjamejo v osebnega Bogajekustvaril vesolje. Drugi se
predajajo metafiziki, ki vidi svet kot iluzijo inawiSjo Resninost kot edino.
Jogiji theravatskega budizma pa se izogibajo ugibanmetafizénih stvareh.
Nekateri vaditelji joge so bolj verni kot drugi, néar je joga le orodje za
raziskovanje globirtlovesSke narave, orodje za raziskovanje skrivhadésta in

uma.

Joga kot duhovnost se je razvijala na indijski @didc kot ezotedna disciplina, v
katero je dence uvedel izkuSertitelj (guru ali lama). Navezacenec- Witelj je
kljuénega pomenaCe se sprasujemo, ali lahko joga obogati verskalatiovno
zivljenje kristjana ali muslimana, je odgovor taia enak nén obogati zivljenje
hindujca, budista ali dzainista. Pomaga vsem, MW ijoZzezvajati umetnost
samopreobrazbe in samotranscedence tako, da s¢ogtevilnih vaj in tehnik
uravnovesa zini sistem in umirja um. Vsakdo lahko zase najde@tahniko, ki
ne bo v navskriZzju z njegovim osebnim préarijem. Se w& verni ljudje bodo v
jogi nasli mnogo idej in nazorov, s katerimi se bathhka poistovetili. Kdo se ne
bi strinjal z jogijskim nasvetom, ki pravi, da mora stremeti h krepostnemu
Zivljenju, posvéenemu nenasilju, resnicoljublju, dobrodelnostgu, strpnosti
ter osvobojenosti od pohlepa in jeze (http: //dlogseofsutekh.org/2008/09/je-
joga-religija.html).

3.4 VRSTE JOGE
Poznamo Stiri glavne veje joge, ki se med sebgida priznavajo:

- KARMA JOGA (joga delovanja) Pomeni nesebino delo za dobro vseh
bitij. Je pot sluzenja, ki stremi k nes&emu darovanju. Na tej poti se um
najhitreje @isti in preseze lastne omejitve. Bistvo karma jgg@redano

ukvarjanje s telesnim in umskim delom.

- BHAKTI JOGA (joga predanosti> Pomeni spoStovanje in zaupanje
vodstvu éitelja. Usmerjena je kdaenju ljubezni do bozanstva. S tem ko
razviamo do vsega pozitiven odnos, razvijamo razwamje celotnega

dogajanja v sebi in v okolju. Je pot po&eja in najprimernejSa za ljudi,
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ki sodustveni.

— GYANI JOGA (joga znanja} Stremi k intelektualnim raziskavam visjih
svetov. S tem razvijamo razumevanje principov. Uezdfska pot in

razumsko dojemanje duhovne evolucije.

— RAYA JOGA (joga vadbe} Stremi k notranji koncentraciji. i da je
vnanji svet le grob vidik notranjega, subtilnegatsv Vselej je subtilnejSe,
nezno vzrok, bolj grobo patimek. Raya joga &i spro€anje pritajenega
potenciala. Temelji na prakhem sistemu osredatanja in nadzora uma
in zajema pravilno vedenje, zdravo telo in mirnbojdruravnavanje dihanja

in utiSanjecutov (Zagorc, Sifrar in Petroyj 2007).

Nastete vrste joge so si med seboj tadi Vsaka stremi k drugaemu cilju in so
primerne za raztne vrste ljudi. Vsak posameznik se mora sam pri aelociti,
kateri vrsti joge se bo predal. Zavedati pa se ymidmeena vrsta nikoli povsem ne
izklju¢uje druge. Enostranski razvoj ni dober, ker duS&lm nista uravnovesena.

NajboljSa reSitev je skupek vseh Stirih poti.

V bhakti jogi se lahko samouresmno skozi ljubezen in predanost; raya joga je
oblika realizacije skozi meditacijo; pri karma jawajdemo urestitev skozi delo,

gyana joga pa vidi ntov znanju.
3.5 POZITIVNI U CINKI JOGE

Vsak zeli ziveti skladno s seboj in okoljem. Darses soéamo z vse wgimi
zahtevami sodobne druzbe, ki obremenjuje naSeineflusevnost. Vse vdjudi
ima tezave zaradi telesne in duSevne napetosgs(stri¥nost, nespaost,
posledice pomanjkanja gibanja) in zato so metodeteinnike, s katerimi
izboljSujemo zdravje in vzpostavljamo telesno, dutwm duSevno ravnovesje, vse

bolj cenjene« (Maheshwarananda, 2000).
Z jogo torej dobimo:

- ma¢ v vseh Zivljenjskih okoli&nah,
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- boljSe pd@utje, koncentracijo ter samozavest,

— Vegjo proznost hrbtenice,

— sprostitev, krepitev miSic in boljSe delovanje aofih organov,
— uravnavanje krvnega obtoka in tlaka,

— pomiritev in boljSe samoobvladanje,

— ¢isto in osvezeno kozo (Maheswarananda, 2000).

3.6 PRIPRAVA NA VADBO

Med samo vadbo skuSajmo odmisliti vsakdanje probleMaje izvajajmo v
mirnem, prezr&&nem in primerno toplem prostoru. Pomembno je edaasutimo
prijetno in udobno. Obleka naj ne bo preozka, pa@mosti naj bo iz bombaza.
OdloZzimo pasove, nakit, ure in obutev; vse kar agssnjuje in bi nas lahko
motilo. Nikoli ne vadimo s polnim Zelodcem. Vsaj32dre pred vadbo naj bo
zadnji obrok. Vaje izvajamo na tleh na topli odaji penasti lezalni blazini.
Vadba naj bo redna in postopna, zajema naj vsekelwygijskih vaj (spro&nje,
polozaje, dihalne vaje, meditacijo). Polozaje iavap pd@asi in zavestno.
Zavedanje naj bo usmerjeno na dihanje, gibe itugp®. Pomembno je, da po
vsakem izvajanju asan sptagno predvsem tiste dele telesa, ki so bili najbolj
izpostavljeni naporom. Pomembne so tudi dihalnee,vaj katerimi dodatno

precistimo telo.

3.7 KDO LAHKO VADI JOGO

Jogo lahko vadi vsak po svojih zmoznostih.

Sistem Joga v vsakdanjem Zivljenju deli ktag asane in pranajame v osem
stopen;j, ki se zZgnjajo s sarva hitta asanami (vaje, ki koristijaka@mur). Prvi,
pripravljalni stopnji, sledi sedem stopenj, kicpsi vodijo k zahtevnejSim asanam

in pranajamam.

Iz osnovnih vaj Joge v vsakdanjem Zivljenju se @vilo v& posebnih
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programov: joga za starejSe, joga za sklepe, jadarlatenico, joga za poslovneze
in joga za otroke (Maheswarananda, 2000).

3.8 JOGA V VSAKDANJEM ZIVLIJENJU

Sistem Joga v vsakdanjem zivljenju je vsestrangtem®. Stopnje sistema so
zasnovane v sodelovanju z zdravniki in s fiziotekdp zato jih, ob uposStevanju
pravil in opozoril, lahko vadimo tudi doma. Ukvaga s telesom in posega tudi na
duSevno ter duhovno raven. Pozitivno misljenje, rzffigdgost, samoobvladanje,
dobrota in razumevanje so poti, ki vodijo do saneas@nja in razsvetljenja
(Maheswarananda, 2000).

Najpomembnejsi cilj Joge v vsakdanjem Zivljenjypjalobiti:
— fizi¢no zdravje,
— mentalno zdravje,
— socialno zdravje,
— duhovno zdravje.
3.8.1.1 FIZICNO ZDRAVJE

Fizicno zdravje je oshovna potreba naSega Zivljenjagd¥a pravi da: »Zdravje
ni vse, vendar je brez njega vse drugé&«niGlavni poudarek je na izboljSanju
fizicnega zdravja. Tehnike, ki so nam pri tem v pénso asane (telesni polozaiji),
pranajama (usmerjeno dihanje), hatha joga krij@ijgke tehnike zafisc¢enje
telesa), joga nidre (zavestno smaye, spanje dinagmega spanca), tratak
(meditacija na sw®; tehnika, s katerdistimo svojo notranjost), mudre (poloZaji
dlani in rok pri jogi, ki krepijo in uravnoveSajoopamezne energijske centre) in

bandhe (namen je blokirati prano v didoem delu telesa).
3.8.1.2 MENTALNO ZDRAVJE

Ljudje smo bolj suznji svojih misli kot gospodarjiZ negativnimi mislimi
pripeljemo svoje telo do fizhega in psikinega neravnovesja in s tem do trpljenja

in bolezni. Cilj joge je razvijanje pozitivhega rjghja, kar pa posledino vodi do
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zdravja, notranjega zadovoljstva in &e Osnovna tehnika joge, razvita v ta

namen, je »meditacija« z vadbo mantre.
3.8.1.3 SOCIALNO ZDRAVJE

Pomeni sposobnost, da znamo Ziveti¢isoe in osréevati druge, sposobnost

pozitivne komunikacije z ljudmi in sprejemanje ogdgmosti za svoja dejanja.
3.8.1.4 DUHOVNO ZDRAVJE

NajpomembnejSi princip duhovnega Zivljenja in n§j@i n&elo ¢loveka je
nenasilje. Pomeni nenasilje v dejanjih, besedals)imin ¢ustvih. Pri tem nam
pomagajo molitev, meditacija in mantra (http: //wwduca.fmf.uni-
lj.si/izodel/ponudba/1996/cvetkajogal.html.).

Kot pravi Maheswarananda, (2000),vse te nastgtednlsezemo:

s telesnimi, z duSevnimi in duhovnimi vajami,

— s polnovredno vegetarijansko hrano,

— s spostovanjem Zivljenja in varovanjem narave ketja,
— Z ljubeznijo in s pom&o drugim zivim bitjem,

— s strpnostjo do vseh narodov, kultur in ver,

s cistimi mislimi in pozitivnim n&inom zivljenja.
3.8.1.5 »0OCE« SISTEMA JOGA V VSAKDANJEM ZIVLIENJU

Profesor Paramhans Sri Swami Maheswarananda (Swanikitelj joge, ki je
pripravil ta sistem za zahodnjake in nam omilgala spoznamo tisbetja staro
skrivnost na nam bolj dostopenc¢ira Vzbuditi Zeli razumevanje za indijsko
kulturo in filozofijo pri nas ter nam priblizati getarijanstvo, Zivljenje brez

alkohola, drog in nikotina.

Rojen je leta 1945 in s trinajstimi leti je &a svojega titelja joge, Paramhansa

Swamija Madhavanando, ki ga je vodil na njegovii paimoureswitve in pod
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njegovim vodstvom je razvil znanje joge do najvi§®pnje. V Evropi (na
Dunaju) zivi ze vé kot 20 let in potiuje jogo na Stevilnih seminarjih.

3.9 SISTEM JOGA SMEHA - PREPOROD V RADOSTI

Dr. Guillaume Duchene je ze leta 1862 objavil, dammasmesSek na obrazu aktivira
mozganski center »sfieih ¢ustev«. Ostale vedno StairiejSe raziskave kazejo, da
deset minut smeha na dan blazi Bwle, omog@a miren spanec in da reden

smeh:
— uravnava telesni tlak,
— krepi telesne misice,
— izboljSuje prekrvavitev,
— zavira bol€ino s povéevanjem endorfinov,
— krepi imunski sistem z v¥anjem protiteles,
— blazi bolezni dihal,
— masira notranje organe,

— krepi trebusne miSice,

nasmejartlovek bolje spi in je lepsi,

je dobra aerobna vaja, ki nas pomladi.
Medicinske raziskave kazejo, da:

— je temeljni vzrok bolezni pomanjkanje kisika v cel; zaradi stresa je
dihanje plitvo; z jogo smeha se kitia kisika v telesu pova, Wwimo se

pravilneje dihati;

— je smeh nalezljiv; britanski znanstveniki trdijoa ¢o odkrili, kako se
mozgani okuzijo z radostjo; dr. Sofija Scott z ing&a Kognitivnih

znanosti na Univerzi v Londonu pravi, da se jitmdna izjava »smej se in

28



ves svet se bo smejal s tabo;

— smeh povzréa razsirjanje in oZenje endoteliakiva, ki oblaga notranjost
zil in tako poveéuje pretok krvi, so ugotovili znanstveniki na unixie

Maryland v Baltimoru,

— je smeh koristen za rekonvalescente péneam infarktu; univerza v
Gradcu v Avstriji je s pomijo raziskav ugotovila, da terapija s smehom
pomaga pri zmanjSevanju krvnega tlaka (http://wwgasmeha.si/joga-

smeha).
3.9.1 JOGA SMEHA

Je popolnoma nov sistem, ki ga je leta 1995 pdsitadiiski zdravnik Dr. Madan
Kataria. Po tem sistemu se lahiovek smeje, kadarkoli si Zeli, brez posebnega
razloga. Za smeh na rabimo Sal, humoresk, kom8digh se zZame z vajo smeha

v skupini in postane nalezljiv zaradi skupinskeaghike, ki temelji na @&snem

kontaktu.

Vadba predstavlja kombinacijo dihalnih in smejalnibj. Ideja Joge smeha
temelji na dejstvu, da telo ne zazna razlike medetam spodbujenim in
spontanim smehom. V telesu prihaja do popolnomakikenézioloskih in

biokemijskih sprememb.

Joga smeha ni z t@mer pogojena. Ni dokazovanja in tekmovanja. Uatresem
ljudem, ne glede na njihove telesne omejitve. Sieetmiverzalen jezik, ki rusi
vse meje: politine, starostne, rasne, spolne, jezikovne in druzbene

(http://www.jogasmeha.si/joga-smeha).
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Slika 2: SMEH JE POL ZDRAVJA (OSEBNI ARHIV).

3.9.2 ZGODOVINA SMEHA

Zgodovina smeha ima vzpone in padce.

Neka: so modreci v Indiji potovali po dezeli in Sirilimeeh. Med potovanjem niso
ni¢ govorili, samo smejali so se. Ljudje so jih opaalovn se smejali z njimi.
Platon je zaradi pretirane pazljivosti prip&itp da se odstranijo vsi zapisi, v
katerih so bili bogovi premagani s smehom. Ze wmajgtem stoletju so nekateri
kirurgi lajSali bol€&ine s smehom. V Sestnajstem stoletju so Puritampqvedali

smeh. Ze nasmesek je bil kazniv.

Martin Luter je uporabljal »terapijo smeha« pridgh v depresiji. \€asu druge
svetovne vojne so nekateri izmed prezivelih izjawla je smeh eden izmed
najvetjih bozjih darov. Ta, da jim je dal mMipda so preziveli v koncentracijskih
taborigih.
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V osemdesetih letih prejsnjega stoletja je HurP&C Adams, ustanovitelj
»Gesudetheit« instituta, priSel do ideje zdravhBeryy smehom, humorjem in
dobrim razpoloZenjem. Od tod tudi ideja o klovndravnikih, ki se je razsirila po
celem svetu. Pri nas v ta namen deluje fundacijeciRabski (Joga smeha

zgodovina. (http://www.jogasmeha.si/joga-smeha/pgoth).
3.9.3 JOGIJSKE TEHNIKE

S pomajo starodavnih jogijskih tehnik lahko pridemo dadodega psihofizinega
zdravja. Te tehnike so: asane, pranajame, kona@airaproganje, meditacija
...« (Maheshwarananda, 2000).

3.9.3.1 ASANE

Beseda izhaja iz sanskrta in pomeni telesni polazkaterem dljgasa sprano
vztrajamo. M@no winkujejo na telo in duha. Stevilne se imenujejazpalih, saj
temeljijo na njihovih nagonskih gibih in polozajiRri jogijskih asanah je

pomembno:

— raztezanjete so miSice kratke in zalene, delamo raztezne vaje, da jih

sprostimo in podaljSamo,

— dinamiéno gibanje: gre za proces dobivanja in oddajanjargye,
pomembno je, da gre iz telesa stara energija invalg pride nova;
izvajamo ga najwe 10 minut; tu gre za usklajevanje telesa in duha z
zavestnim zaznavanjem telesnih in duSevnih progesmawestnim

gibanjem in spra&njem,

— polozaji ali asane dajo telesu maksimalno vitalniostenergijo ter jo
minimalno porabijo, zato so najbolginkovite za naS um in naSe telo;
obicajne gimnastine vaje razvijajo povrSinske misSice, jogijske va@
krepijo vse miSice in Zini sistem; vaja asan spt@§ pomirja naSega duha
in vzbudi olgutek notranje svobode; jogijske asane vzdrzujemypost
hrbtenice, dinkujejo na miSice, sklepe, dihanje, srce in oziljg so

psihosomatske vaje, ki krepijo Ziv sistem, usklajujejo njihovo delovanje
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in utrjujejo dusevno stanje ( Maheswarananda, 2000)
3.9.3.2 PRANAJAMA

Prana pomeni Zivljenjsko energijo. Pranajama jeego usmerjanje dihanja.
Sestavljena je iz treh delov: vdih, izdih in zadi@®e diha. Pranajame so
pomembnejSe od asan, ker je dihanje zivljenjskegaema. Brez dihanja ne
moremo Zziveti. Zraven hrane in vode potrebujemoi tadk, ki je za nas
pomembnejSi od obeh. Brez hrane lahko zivimo teglnov, brez vode nekaj dni,

brez dihanja pa le nekaj minut. Zivljenje sérmin korga z dihanjem.

Pomembno je, da se n@mo pravilnega jogijskega dihanja, ki hkrati zajema
trebusno dihanje, prsno dihanje in dihanje sc¢pipi vrSicki. Je najboljSi n&n
dihanja, globoko in ptasno- umirjeno. Vdih se zame v trebuhu in potuje prek
prsnega koSa do kKuaice. 1zdih pa poteka po obratni poti: od Klice potuje

prek prsnega koSa do trebuha; Sele na koncu izzjihaznimo trebuh.
Ucinki pranajame:

— umirja misli in olgutke,

— uravnava krvni tlak ter delovanje metabolizma wMaega sistema,

— odpravlja povrsno in nepravilno dihanje,

— pove&a sprejemanje kisika in oddajanje ogljikovega did&s

— cisti ¢akre, kri in Siri zavest,

— pljuca in srce se okrepijo,

— zmanjSa ali prepte glavobol,

— pomaga pri rehabilitaciji obolelih dihalnih organgMaheshwarananda,
2000).

3.9. 3.3 SPRO$ANJE

Sprostitev je bistveni del joge. Prava sprostieekrepilna za vse nase bitje, duha,
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custva in telo. To je stanje, kjer se lahkotpe zdravljenje. S pond joge in Se
posebno v polozaju spe kate spoznamo, da smo povezani z vsem zivim. Ta

ob¢utek povezanosti je tisto,demu bi naj tezili (Mainland, 1998).

Vse jogijske vaje popolnomaiimkujejo, ¢e se pred zeetkom vadbe joge, med
vadbo in po njej pravilno spré@mo. Pri odraslih sprédnje poteka tako, da se
zavestno spr@a vsak posamezni del telesa, na koncu pa celoS$plmsamo se

tudi med posameznimi vajami, da se telo lahko nadmva.

Pri sproganju je pomembno, da je prostor primerno topelrgz@en, lahko pa
celo telo prekrijemo z odejo. Svetloba in zvoki ng bodo mot&. Sproganje
izvajamo leze na tleh, na topli podlagi. Noge nagldo malce razmaknjene, roke

lezijo sprogeno ob telesu (Maheswarananda, 2000).

Oseba, ki vodi spr@anje, se mora pred tem umiriti in sprostiti z najdajpokimi
vdihi in izdihi. Sprostitev mora biti prijetna irrigem ga mora voditi nezen, topel
glas.

Vplivi sproganja:

pove&a fizicno in psihéno uravnovesenost,

— zmanjSa stres in napetost,

— veta samozaupanje in poglablja zavedanje,
— razvija koncentracijo,

— ustvarja harmonijo (Maheshwarananda, 2000).
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Slika 3: SPROSANJE OTROKE UMIRI IN SPROSTI (PRAVLJI CNA JOGA, vrtec OGA 2010-
2011)

3.9.3.4 MEDITACIJA

Meditacija je skoncentrirano, spt@ho stanje in popolna povezava z notranjim
jazom- univerzalno energijo in Zivljenjem. V popolnemrgtameditacije so nam
dani odgovori na naSa vprasSanja, naS um je umirielo, neha obstajati in
zavedamo se nesk&re povezave z vsem zivim. V tistem trenutku, koedesno
popolno meditacijo (pae je to samo trenutek), smo za vedno spremenjenje T
osvoboditev, samospoznanje (Mesko, 2006).

4 JOGA ZA PREDSOLSKE OTROKE

4.1 JOGA IN PREDSOLSKI OTROK

Otroci nujno potrebujejdas za igro in gibanje, potrebujejo pa tudi prilcginala
se umirijo. Z vadbo joge otrok prihaja v stik s $anseboj, s svojo osebnostjo in

z drugimi posamezniki.

34



Joga je primerna za otroke vseh starosti in psifiofiih sposobnosti. Aktivira

celotno telo in jim pomaga spoznavati svoje telajggovo delovanje.

Pospesuje proznost, alrzo in dobro koncentracijo. Vaje pozitivho v@jo na
telo in udeleZzencu zagotavljajo zdravje, notramjenotezje in sprostitev. Otrok
dobi kontrolo nad lastnim telesom, tako da ga \@ljn sprejme takSnega, kot je.

Otroci se pri jogi tijo globokega dihanja, mirno sedeti ali lezati. Jmenoznost,
da sprejmejaias in prostor tiSine, razigjo radost miru ... Bistvo joge je, da je
netekmovalna oblika vadbe, v kateri naj otrocivaj. Ni pomembno popolno
posnemanje vaj, ampak, da delamo tisto, kar je pmakar naSe telo zmore
(Vovk-Pezdir, 1996).

K.

Slika 4: UMIRJANJE OMOGO CA STIK S SAMIM SEBOJ (MODRI SKRAT-065)

4.2 POZITIVNI U CINKI OTROSKE JOGE SO:

— joga otroke pomirja, pomaga zgraditi potrpezljivostzdrzljivost in
empatijo do drugih Zivih bitij,

— pomaga jim pri spoznavanju in razumevanju svojdio&p

- izboljSa pd@utje, razteza miSice, posngie ma, obenem pa masira notranje
organe,
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— 0pazovanje in razumevanje procesov, ki potekagast,
— jogijske vaje povéujejo vztrajnost, notranjo trdnost in ravnovesje,
— pravilno telesno drzo, ravno in zdravo hrbtenico,

— izboljSanje krvnega pretoka,

— izboljSanjecuta za ravnotezje,
— boljSo telesno drzo,

— vejo samozavest in samostojnost, boljSo komunikasvna odprtost

duha, radost ob navezovanju stikov.

4.3 NASVETI ZA MAJHNE JOGIJE IN NJIHOVE
GURUJE

Ob prebiranju literature za diplomsko se strinjarimdstvijo, da je joga izvrstna
podlaga za vse Zivljenjg&e jo z&no izvajati Ze otroci. Otroci se prej R#0

izvajati tezje poloZzaje joge, ker so zelo prozniimajo dober obutek za
ravnotezje. Vse, kar rabijo, je nekaj spodbudeprpaima@i pri polozajih in uspeh
bo viden. Otroci radi in dobro posnemafte se v vadbo vkljgijo Zivali, po

katerih se imenujejo mnoge asane, bodo otroci sadelovali. Naj rjovejo kot
levi, se zvijajo kot kobra pred krotilcem&astojijo kotcaplje na eni nogi, zvijajo

hrbet kot mucke ...

Edina tezava otrok je kratkotrajna koncentraciamBmbno jih je Ze od malega
uciti pravilnega trebusnega dihanja. Gibanje gun@as&tke na trebuhu in

opazovanje zibanja le-te bo otroku v veliko p@émo

Cim manjsi so otroci, hitreje gremo od vaje k vajajprej naj bo vadba dolga od
5-10 minut, potem jo pasi podaljSujemo. Zelo je pomembno, da otrok vadbe

jemlje kot obvezo, ampak da ob njej uziva in ddalero pguti.
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Zaradi krajSe koncentracije poskrbimo, da imajadécaodmor vsakih 10 minut.
Ker se otroci hitro navelajo, poskrbimo, da sama vadba z asanami ne trga dl
kot 20 minut in jih po potrebi prilagajajmo samepmtutju skupine. ¥asih jih je

potrebno umiriti ali spodbuditi.

Pri vadbi joge z majhnimi otroci je Se posebej porhro, da poskrbimo za
varnost. Okrog njih naj ne bo ostrih predmetov,igiva z ostrimi robovi; lezijo
naj na mehkih preprogah ali penastih blazinah. Reetho vsaj 23 ure ne smejo
jesti, zato je najbolje, da vadimo zjutraj predtrkam, da prepr@mo slabost.

OdlozZijo naj vse nepotrebne predmete, spnejo tadlezijo aala; obuti naj bodo
v bombazne nogavice in obkni v ohlapna obfala.

Majhni otroci potrebujejo jasna navodila (dvignkeoin migaj s prsti). Od otrok
ne prtakujmo odléne izvedbe. Pomembneje je, da otroci pri igri jagévajo.

Opozorimo jih samo na velike napake.

Pri otrocih ne izvajamo tradicionalnih, teZkih as&e posebej nepripatiive so
stoje na glavi in méni zakloni. OtroSke kosti so Se mehke in vrat jgKi Jogo
vedno vadimo v dokenih zaporedjih, vsebujejo naj vaje za raztezanje,
ravnotezje, pomirjanje in spréanje. Asane zadrZzujemo najvB sekund. Nikoli

ne smemo prestopiti praga balee.

Vadba pod vodstvom naj poteka do stirikrat tedensko, lahko tudi vsak dae,

je zanimanje. V primeru bolezni ali Wioe pa vadba joge za otroka odpade.
4.4 JOGA V VRTCU KOT DEL KURIKULUMA

Kurikulum za vrtce je nacionalni dokument, ki imao® osnovo v analizah,
predlogih in reSitvah, ki so uokvirile koncept istem predsolske vzgoje v vrtcih.
Je dokument, ki na eni strani spoStuje tradicigveshskih vrtcev, na drugi strani
pa z novejSimi teoretskimi pogledi na zgodnje dtrosSin iz njih izpeljanimi

druga&nimi reSitvami in pristopi dopolnjuje, spreminja madgrajuje dosedanje

delo v vrtcih (Kurikulum za vrtce, 2008).

V kurikulu za vrtce so prepoznavna tako temeljn&taain cilji predSolske vzgoje

kot tudi spoznanja, da otrok dojema in razume sekistno, da se razvija iriw
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aktivni povezavi s svojim socialnim in fénim okoljem, da v vrtcu v interakciji z
vrstniki in odraslimi razvija lastno druzbenost individualnost (Kurikulum za
vrtce, 2008).

4.4.1 GLOBALNI CILJI KURIKULUMA

Potrebi po igri in gibanju sta otrokovi primarnitpebi. Z gibanjem zaznavajo
okolico, prostorgas in samega sebe. Ko otrokize obvladovati svoje telo, &ae
uzivati ob gibanju, dobro se {ati, pridobi si samozavest in samozaupanje.

Globalni cilji za podreéje gibanja so:

omogaanije in spodbujanje gibalne dejavnosti otrok,

— zavedanje lastnega telesa in uzivanje ob gibanju,

— omogaanje otrokom, da spoznajo svoje telo in gibalnesepoosti,
— razvijanje gibalnih sposobnosti,

— pridobivanje zaupanja v telo in svoje gibalne shoesti,

— osvajanje novih gibalnih konceptov,

— spoznavanje pomena sodelovanja ter spoStovanja poStevanje

razlicnosti.

Za podrgje jezika:

posluSanje, razumevanje in dozivljanje jezika,

dozivljanje in spoznavanje temeljnih literarnih dalotroke,

spodbujanje ustvarjalnosti,

razvijanje neverbalnih komunikacijskih spretnosti.

Za podr@je umetnosti:

— razvijanje estetskega zaznavanja in umetniske fa@figosti.
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Za podrg@je druzbe:

— dozivljanje vrtca kot okolja, v katerem so enakeZznmusti za vkljgevanje
dejavnosti in vsakdanje Zzivljenje ne glede na spealesno in dusevno
konstitucijo, nacionalno pripadnost, kulturno pdegkeroizpoved itd.,

— spoznavanje samega sebe in drugih ljudi,
— seznanjanje z varnim in zdravimdan@gom zivljenja.

Za podrgje narave:
— spoznavanje svojega telesa, zivljenjskega ciklazthavega in varnega
n&aina zivljenja.
Za podrd@je matematike:

— spoznavanje z matematiko v vsakdanjem Zzivljenjurigidum za vrtce,
2008).
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Il EMPIRI CNI DEL

5 NAMEN RAZISKAVE

Namen raziskave je bil ugotoviti, kakSen jec¢inadela v jogijskih Solah s
predsolskimi otroki; njihova skupna izhotks razlike v pristopih ter izkuSnjah s

starSi in otroki.

5.1 RAZCLENITEV IN PODROBNA OPREDELITEV
5.1.1 RAZISKOVALNA VPRASANJA

- Ali obstaja temeljna razlika med »otroSko« joggago za odrasle?

— Ali ucenje joge predSolskih otrok temelji na pedagoSkdgilvih s strani

uciteljev joge?
— Ali ucenje joge predSolskih otrok temelji naabh predSolske pedagogike?
— Ali obstaja starostna omejitev pri sprejemanju trdetaj joge?
— Aliizobrazba starSev vpliva na njihovo poznavgoge?

— Ali se otroci, ki se vpisujejo v 8@j joge, po zné&ajskih lastnosti razlikujejo od
ostalih otrok?

— Ali ucitelji joge uporabljajo posebne pristope ptienju joge zivahnih, bolj

aktivnih otrok in mirnih, neznih otrok?
— Ali so odzivi otrok in starSev razlikujejo glede pastope jogijskih titeljev?

— Ali imajo uéitelji joge svoje misljenje o razlogih starSev giegpisa otrok na

tecaj?

— Ali imajo wcitelji svoja staliga glede raznih predsodkov starSev?
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5.1.2 RAZISKOVALNE HIPOTEZE

Na osnovi teoretnih izhodi€ smo si zastavili naslednje hipoteze. Tako smo

predpostavljali:

H1:

da je otroSka joga povezana z igro,

H2:

da so jogijski polozaji drugai kot polozaji telesa v navadnem Zivljenju,
H3:

da so otroci zaditelje joge posebni izziv,

H4.

da so ditelji joge tudi vzgojitelji v vrtcih,

H5:

da k jogi otroke pritegne predvsem uzivanje ob igiba

H6:

da izobrazba starSev in poznavanje joge vplivaedls vpisa v Solo joge,
H7:

da starsi zelijo, da otrok poe nekaj dobrega zase in predvidevajo, da se @ii jo
ne bo poskodoval, ker je miren Sport.

5.2 METODOLOGIJA

5.2.1 RAZISKOVALNE METODE

Strukturirani intervju smo obdelali z metodo analter komparativno metodo, saj
smo odgovore med seboj tudi primerjali. Z metodatezie pa smo prisli do
skupnih zakljgkov.

5.2.2 RAZISKOVALNI VZOREC

V raziskovalni vzorec so bile zajete Stiri jogijskiSe oz. Stirje vaditelji joge iz

razlicnih koncev Slovenije.
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5.2.3 POSTOPKI ZBIRANJA PODATKOV

Zbiranje podatkov smo opravili s potijo strukturiranega intervjuja. Ta je bil

formalno ter vsebinsko razdelan ter voden po vnapdelanem vprasalniku.

Ocenjevalna lestvica je pri strukturiranih intefijuenaka za vse intervjuvance,
kar poda objektivno oceno o vseh kandidatih (H.9ey2000, str. 227).

5.2.1.1 ORGANIZACIJA ZBIRANJA PODATKOV

Intervjuvancem so bili po predhodnem telefonskemgodoru poslani vprasalniki

na njihove spletne naslove. Slednji so vpraSali@gelnili ter vrnili.

5.2.1.2 VSEBINSKO-METODOLOSKE ZNACILNOSTI
INSTRUMENTOV

Pri raziskavi smo uporabili kvalitativno tehnikoarkor uvrg§amo strukturirani
intervju. Uporabljena so bila vprasSanja odprtegm t{intervjuvanec piSe svoja

lastna mnenja).

OPIS METODE

Kvalitativno raziskovanje je poglobljeno pridobiyaninformacij o doléenem
druzbenem pojavu. SprasSevalec ima velikokrat derelgtik z izpraSanci. Vzorec
je v primerjavi s kvantitativno metodologijo mnogoanjSi. Intervju je njena
najbolj znd&ilna oblika. Za analizo je klftnega pomena, da oblikujemo neko
predpostavko, ki jo lahko apliciramo v interprejaciinterpretacijo kvalitativne
analize oblikujemo na podlagi odgovorov, iz katgrdiem izpeljemo kvalitativho
razlago protievanega problema. Interpretacija je sestavljengpaozameznih
citatov iz zbranih podatkov, ki nakazujejo sklep imterpretacijo (Neumann,
2006).

5. 3 POSTOPKI OBDELAVE PODATKOV

1. Iz odgovorov Stirih intervjuvancev smo na vpraSaAjd OBSTAJA
TEMELINA RAZLIKA MED OTROSKO JOGO IN JOGO ZA
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ODRASLE ugotovili naslednje:

Vsi Stirje se strinjajo, da se pristogemja joge mora prilagoditi starosti
otrok oz. da se pristop do odraslih in otrok ragkk Za nas so pomembne
Se ugotovitve, da je otroke potrebno primerno miatiiy prilagoditi vadbo
po tezavnosti in upoStevati moznosti koncentradjeok. Posandine
poloZaje joge je potrebo podajati skozi igro in $ipwati umsko in

custveno stopnjo otrokovega razvoja.

Pomembno je tudi mnenje intervjuvancev, ditelj joge mora, poleg

strokovnega znanja, pravilno vzgojno pristopatré&dsolskem otroku.

Intervjuvanci so Se menili, da se odrasli zelijetspauiti, tisto kar otroci
Zze znajo in preko vaje samo ohranjajo. Poudarjdgo,gre pri odraslih
predvsem za pristop razumskosti, utemeljevanja,tikeis koristi za

zdravje, lepoto in uspeh.
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2. Na vprasanjeKAJ JE UCITELJE JOGE PRITEGNILO K U CENJU
JOGE PREDSOLSKIH OTROK, smo ugotovili:

— Vse S&tiri intervjuvance je k pdavanju predsSolskih otrok pritegnila
dolgoletna praksa in prepanje, da otroci potrebujejo »znanje za
Zivljenje«. V danasSnjemiasu je namrevse preve stresa in hitenja. Joga

pa ponuja otroku moznost sprostitve, umirjenosttdiro pgutje.

— Dvema intervjuvancema je posebno inspiracijo dakina druzina in
Zelja, da svojim otrokom ponudijo najboljSe, edenirervjuvancev pa je

tudi vzgojitelj v vrtcu.

3. Na vprasanje KAKSNI SO CILJI PRI U CENJU PREDSOLSKIH
OTROK IN OD KOD U CITELJl JOGE CRPAJO IDEJE, smo

ugotovili naslednje:

— SploSen cilj vseh Stirih intervjuvancev je ohramitroka v sebi in mu na
prijeten in igriv ng&in s pomejo igre in pravljic priblizati joga dihalne in

gibalne vaje.

— Intervjuvanci poudarjajo, da s potii@ zgodbic skuSajo izpostaviti
razlicne skrajnosti: mirovanje/divjanje,kanje/tiSina, napetost/sprostitev.
Izpostavljajo osnovne zti#nosti joge, ki so sposStovanje, ljubezen,

strpnost, netekmovalnost in duSevna stabilnost.

— Pomembno je tudi mnenje intervjuvancev, da ZzelijiblZati jogo ¢im

vec¢jemu Stevilu otrok glede na nas tempo Zivljenja.

— Med specifénimi cilji, ki jih je podal eden od intervjuvanceso
sproganje, zavedanje dihanja, lastnega telesa v prqosfwsaameznih

delov telesa, boljSa gibljivost ter§ja samozavest in koncentracija.

4. Na vprasanj&OLIKO STARE OTROKE STARSI NAJPOGOSTEJE
VPISUJEJO NA TECAJ JOGE, smo ugotovili:

— Vsi Stirje intervjuvanci se ukvarjajo Zenjem joge starejSih predsolskih

.....

44



tretjega leta starosti, a Se to le zaradi stalisprosti enega od starSev.

Mnenje intervjuvancev je, da starejSi predSolskbdt in Solski otroci
predstavljajo v§i izziv. Le-ti hocejo v& »akcije«, izzivov, raztine
polozaje in nove zgodbe. Menili so Se, da je deloomogeni skupini
sicer lazje in produktivnejSe, a jim starostne mesSskupine predstavljajo

Vedji izziv.

. Na vprasanjeKAKSNE SO IZKUSNJE UCITELJEV JOGE O
POVEZAVI MED IZOBRAZBO STARSEV IN NJIHOVEM
POZNAVANJU JOGE TER STEVILOM VPISA OTROK smo

ugotovili naslednje:

Odgovori vseh stirih intervjuvancev kazejo na delwo povezavo med

izobrazbo starSev, znanjem o jogi in Stevilom vpisak.

Izrazeno je bilo tudi mnenje, da starsi tistih &ir&i so vpisani v t&g]

joge, Ze imajo osnovno predznanje o njej.

Poudarili bi Se mnenje dveh jogijskih his, da bdal} izobrazba starSev na
Stevilo vpisa vpliva prebujenost starSa kot posamkez Veliko starSev
jogo Se vedno povezuje z religijo in je Se vedretinjv druzbene norme.
Prednost dajejo drugim, bolj priznanim programoroi kta nogomet,

tenis, atletika.

. Na vpraSanje KATERE ZNA CAJSKE LASTNOSTI IMAJO
OTROCI, KI JIH STARSI VPISUJEO V TE CAJ smo ugotovili

naslednje:

Vsi Stirje so poudarili, da delajo tako z neznimrmmi tecajniki kot z
zelo zivahnimi. Otroci so razinih karakterjev, vsi pa uzivajo v jogi.
Intervjuvanci omenjajo, da je Zivahnim otrokom jdge izziv, mirnim pa

uteha, da jim ni treba tekmovati in so sprejeti,tkét so.

Za nas so pomembne tudi trditve, da so otroci,bkslajejo jogo, bolj v

stiku s samim seboj, so notranje usklajeni, mikniboljSi psihofizEni
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kondiciji in z boljSim &nim uspehom.

. Na vpraSanjeALl U CITELJl JOGE UPORABLJAJO POSEBNE
PRISTOPE PRI UCENJU JOGE ZIVAHNIH, BOLJ AKTIVNIH
OTROK IN MIRNIH, NEZNIH OTROK, smo ugotovili naslednje:

Vsi Stirje poudarjajo, da je joga za otroke vezamaigro in pravijice z
uvodom, jedrom in zaklgkom, v katerih nastopajo Zivalski in rastlinski
liki.

Poudarjajo, da je pri njihovem delu zelo pomemhmtaicija, znanje in
energija ditelja. Poudarili so, da pri svojem delu izhajajo atroka in
vsakemu otroku posebej prilagodijo vaje. Pri igiogy npr. miren otrok
igra vlogo tigra, kar ga opogumlja, Zivahen otr@kcépka plen kot lovec

in se &i samokontrole.

Ne smemo zanemariti mnenja, da je pomembna poait@mosfera,
varnost, toplina in medsebojno sodelovanje s p@EgENovzgojno-
pedagoskih prijemov.

. Na vpradanjeKAKSNI SO ODZIVI OTROK IN STARSEV NA
PRISTOPE, KI JIH UCITELJl JOGE UPORABLJAJO PRI
SVOJEM DELU, smo ugotovili naslednje:

Intervjuvanci so bili enotnega menja, da so tistod, ki obiskujejo téaj

in v njem tudi vztrajajo, zadovoljni in z njimi peslicno tudi starsi.

Pomembno je tudi opazanje intervjuvancev, da nekateoci z lastnim

navduSenjem tako motivirajo starSa, da se jim semalruzi pri vadbi.

. Na vpraSanje KAJ MENIJO U CITELJI JOGE O MOTIVIH
STARSEV, DA OTROKA VPISEJO NA TECAJ JOGE, smo

ugotovili:

Intervjuvanci so pri tem vpraSanju podali réamk motive starSev.
Izpostavili so osebne pozitivhe izkuSnje vsaj enedastarSev z jogo in

Zeljo, da se je n&utudi otrok, boljSe razumevanje sebe in drugihjdoo
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samopodobo in poslettio tudi boljSi Solski uspeh.

- Pomembno je pa mnenje enega od intervjuvanceve kingkazal tudi
drugano stran. Edini je izpostavil otrokove morebitnae ali vedenjske
tezave. lzpostavlja dejstva, da otrok, ki obiskugelbo joge, zagotovo ne
bo zapadel pod vpliv destruktivnih druzbenih skupime bo destruktiven

do sebe.

10.Na vprasanjeKAKSNO JE STALIS CE UCITELJEV JOGE DO
PREDSODKA, KI PESTI NEKATERE STARSE - OTROCI NISO
MIRNI, KAKO NAJ DELAJO JOGO, Kl JE ZELO UMIRJENA
DEJAVNOST.

- Intervjuvanci odléno zavrgajo trditev, da je joga umirjena dejavnost.
Nasprotno, trdijo, da joga predstavlja gibanjeljénje in ne samo st&to
sedenje in zrenje v prazno. Joga jechin zelo zahtevna, polozaji telesa se

hitro menjavajo, ni dolgih spréanj in meditacij, vse se odvija skozi igro.

— Pomembno je tudi sploSno mnenje intervjuvancevselanorajo otroci,
predvsem tisti boj nemirni ali v stalnem gibanjmati umiriti in nauwiti
daljSe koncentracije. Poudarjajo, da je ena odilsubtlovekovih potreb

tudi sproganje in mirovanje. Otrokom mir prija prav tako katraslim.
5.4 REZULTATI IN INTERPRETACIJA

Na podlagi strukturiranega intervjuja smo nareddziskavo, v kateri smo

prikazali n&in dela jogijskih hiS s predSolskimi otroki.
Zastavljene hipoteze so bile:

H1:

otroSka joga je povezana z igro,

H2:

jogijski polozaji so drugéni kot polozaji telesa v navadnem zivljenju,
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H3:
otroci so posebni izziv z&itelje joge,

H4:

ucitelji joge so tudi vzgojitelji v vrtcih,

H5:
k jogi otroke pritegne predvsem uzivanje ob gibanju

H6:

izobrazba starSev in poznavanje joge vpliva nalstgpisa v Solo joge,

H7:
starSi zelijo, da otrok gme nekaj dobrega zase in predvidevajo, da se girin@

bo poSkodoval, ker je miren Sport.

Ucitelji joge se strinjajo, da se delo z otroki r&aaie od dela z odraslimi. Delo s
predSolskimi otroki poteka preko igre in pomemberpjavi pristop. Otroke je
treba primerno motivirati in jim prilagoditi vadbglede na njihove psihofigne
sposobnosti. Otroci se samo igrajo in preko igneujajo znanje, odrasli dajniki

pa delajo na pristopu razumskosti, zdravja, lepotespeha.

Ucitelje joge je k delu s predSolskimi otroki pritéigndolgoletna praksa in Zelje,
da otrokom (tudi svojim) ponudijo znanje za ziv|enPri Wenju otrok je njihov

splosen cilj, da otroci ostanejo otroci. Preko jggdanja in pravljic jim skuSajo
priblizati jogo, da bi se znali sprostiti, bili hpdibljivi, samozavestni in pozorni.

Vecina Witeljev joge se ukvarja zéenjem starejSih predsSolskih ali Solskih otrok.
Le-ti jim predstavljajo vé&i izziv, ker haiejo v& akcije, razlénih polozajev in

novih zgodb.

Poudarili so, da delajo z otroki raglih karakterjev, vsem pa je skupno to, da
uzivajo v jogi. Zivahnim otrokom je joga izziv, mim pa uteha, da jim ni treba
tekmovati in so sprejeti taksSni, kot so. Pri svojdelu se prilagajajo vsakemu
otroku posebej. Mirnemu otroku podelijo viogo tigkar ga opogumlja, Zivahen
otrok pa mirnccaka plen in sedi samokontrole. Ob tem je pomembna pozitivha

atmosfera v skupini, @oitek varnosti, topline in primerni vzgojno-pedagosk
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prijemi.

Ucitelji joge menijo, da so tisti otroci, ki obiskygetecaj joge in v njem vztrajajo,
zadovoljni in z njimi tudi starSi. »Mali tjniki« imajo boljSo samopodobo,
strpnejSi so do sebe in drugih, so notranje uskiaje v boljSi psihofizéni

kondiciji. Otrok, ki obiskuje jogo, skoraj zagotouwme bo zapadel pod vpliv

destruktivnih druzbenih skupin in ne bo samdeanalen.

Ucitelji zelo odlaino zavrgajo trditev, da je joga mirna dejavnost. Nasprotno,
trdijo, da je joga gibanje, Zivljenje. Fzio je izredno zahtevna, poloZaji telesa se
hitro menjavajo, ni statha. Joga ni samo sedenje in zrenje v prazno. Rgs da

se morajo otroci, predvsem tisti bolj nemirni, Znamiriti.

Vecina Witeljev se deloma strinja, da obstaja deloa povezava med izobrazbo
starSev, znanjem o jogi in Stevilom vpisa. Po njgma mnenju bolj kot izobrazba
vpliva prebujenost starSa kot posameznika. V nagtepno »kr&anski« druzbi se

jogo velikokrat povezuje z religijo. Mnogi so Sedme ujeti v druzbene norme in

nogomet, atletika in plavanje se slisi bolj préria kot joga.
5.5 SKLEP

V diplomski nalogi smo se dotaknili zanimive in 8edno premalo poznane
aktivnosti—- joge v predSolskem obdobju. Sodoben tempo zidjed nas in od
otrok terja hud davek. Zivimo vse boj nezdravo,mse vedno nekam mudi. Ne

znamo Sse weumiriti.

V diplomski nalogi smo obdelali teor&tia izhodiga otrokovega zgodnjega
razvoja na vseh podh ter osnove joge. V zZatku smo si postavili teorétie

hipoteze, ki jih lahko v&@noma potrdimo.

Predpostavljali smo, da otroSka joga je povezaiggiaz Hipoteza je bila potrjena
na podlagi teoretnih izhodi€ in odgovorov intervjuvancev. PredSolski otrok v

igri uziva in se preko nje tudiu

Hipoteza, ki pravi, da socitelji joge tudi vzgojitelji v vrtcih, je bila delma

potriena. Na podlagi odgovorov intervjuvancev sngotavili, da eden od njih
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dela v vrtcu kot vzgoijitelj, eden je pedagog, \eigo starsi.

Predpostavljali smo, da otroci uzivajo ob gibanjuo hipotezo smo najlazje
potrdili. Glede na napisana teoteth izhodiga in odgovore intervjuvancev jo z

veseljem potrjujemo.

Hipoteza, ki se je glasila, da so otroci posebeiv,ze bila tudi potrjena. To
lahko sklepamo po odgovorih intervjuvancev, ki pag@jo, da se morajo
prilagoditi vsakemu otroku posebej in glede naayin razpolozenje, starost in

znanje prilagajajo vaje.

Predpostavljali smo, da izobrazba starSev in pcamavjoge vpliva na Stevilo

vpisa v Solo joge. Hipoteza je bila na podlagi odgov potrjena.

Naslednja hipoteza se je glasila, da starSi zetipp,otrok poéne nekaj dobrega
zase in predvidevajo, da se pri jogi ne bo posSkaljoker je miren Sport. Na
podlagi odgovorov intervjuvancev je bila potrjeohenem pa moramo Se enkrat
opozoriti na odléno zavrganje trditve, da je joga mirna dejavnost.

Otroci so dandanes predeat prepueni sami sebi zaradi prezaposlenih in
preobremenjenih starSev. Zaradi poplave vseh kroz® je starSem tezko
odlcciti, kam vpisati svojega otroka. Sodobercinazivljenja tudi predSolskim
otrokom ne prizanaSa. NaSa druzba je naravhanasimitnostno in za drugae

ni dosti razumevanja. Veliko otrok je nemirnih, jmaslabo koncentracijo, so
razdrazljivi, nerazpolozeni in vase zaprti. Jogaok# spro&a, pomirja in
razveseljuje. Omog@a mir in harmonijo in mu pomaga, da se lazje iranmteje
izraza. Joga ni tekmovalen Sport, ampakimaivljenja in v njem jecisto vsak

lahko uspesen.

Otroci v prijetni in zaupni klimi (6—8 otrok) usp®s in aktivno sodelujejo, se
nawijo upostevati pravila, so domiselni in ustvarjal8isprostitvenimi tehnikami
se otroci nadijo boljSe medsebojne komunikacije, lazje izrazsyomjacustva in

hitreje razumejo navodila vaditelja. S pafjmoigre se natijo, kako se sprostiti,

obvladati notranje napetosti ter se na primeremnaraziti v okolju.

Prav bi bilo, da bi se tega zavedali tudi strokodeiavci Solstva. Z vgo
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pozornostjo, hamenjeno jogi, raziskovanjem in sfjaem rezultatov bi lahko
sami preverili dinke, ki jih ima joga na otrokov razvoj. Z rezuitgg bi morda

lahko izpopolnili in popestrili podiga kurikula.
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7 PRILOGE

Priloga A: Strukturirani intervju
Spostovani!

Sem Flac Jasmina, Studentka Pedagoske fakultetédbdarsmer PredSolska
vzgoja in pisem diplomsko nalogo »JOGA V PREDSOESKOBDOBJU«. Z
njo zelim ugotoviti, kakSen je tim dela v jogijskih Solah, skupnecte, razlike
ter izkusnje. Ob tem bi se rada obrnila na Vasasigo, da mi pomagate pri
izdelavi diplomske naloge. Vljudno Vas prosim, da ma vpraSanjaim bolj

realno in obSirno odgovorite. Strukturiran intervp anonimen.
Hvala za sodelovanje!
Jasmina Flac

1. Kaksna je po vaSem mnenju temeljna razlika meddsktr jogo« in »jogo

za odrasle«?
2. Kaj vas je pritegnilo k &enju joge predSolskih otrok?
3. Kaksni so vasi cilji pri tienju predsolskih otrok in od kadpate ideje?
4. Koliko stare otroke starSi najpogosteje vpisujeaaaaj joge?

5. KakSne so vaSe izkuSnje v povezavi med izobrazlamSest, vasSim

poznavanjem joge in Stevilom vpisa otrok?
6. Katere zna&ajske lastnosti imajo otroci, ki jih starSi vpisoj@a t&€aj?

7. Ali uporabljate posebne pristope priamju joge Zivahnih, bolj aktivnih

otrok in mirnih, neznih otrok?

8. Kaksni so odzivi otrok in starSev na pristope,ilkijporabljate pri svojem

delu?

9. Kaksni so po vasem mnenju motivi starSev, da otngkidejo na téaj

joge?
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10.Kaksno je vaSe stati®@ do predsodka, ki pesti nekatere starSe: »otisci n
mirni, kako naj delajo jogo, ki je zelo umirjengalenost«?

Priloga B: Transkripcija opravljenih intervjujev
— Kvalitativni intervju 1: Mali Buda

Ali obstaja temeljna razlika med »otrosko jogo »dgo za »odrasle«?

Otroke je v poloZzaje — asane potrebno »zvabiti«raziko od odraslih, kjer

zadostujejo natama navodila, demonstracija in ostaleiteljske spretnosti.

Pouwevanje otrok je veliko bolj zahtevno, saj poleg wskgovornosti zahteva Se

moc¢no umetnisko komponento.
Kaj vas je pritegnilo k €enju joge predsolskih otrok?

Z jogo se ukvarjam velik del odraslega zivljenjakm sem rodila &erkici, sem
jima Zelela pokazati ta prostor miru, samozavestnai. Zelim si, da bi jima bilo
na ta ndin neka@ lazje oziroma da bi se znali odlii s srcem. Rada sem z
otroki, uzivam v njihovem smehu in oni so mi komgén vir navdiha (pa tudi
kakega drugegdustva®©). Otroci so popolni jogiji — njihova telesa so pna,
njihov odnos do sveta je odprt in zanima jih legjuk zda,j.

Kaksni so cilji pri wenju joge predsolskih otrok in od keéxpate ideje?

Otroke Zelim naéiti nekaj osnovnih asan, nekaj osnovnih dihalnihnik, s
poudarkom na igri in pravljici (nikakor v ure otkeSjoge ne vpletam jogijske
filozofije ali cesarkoli bolj ezotethega). SkuSam izpostaviti skrajnosti — na
primer divjanje in mirovanje, ktanje in tiSina, napetost in sprostitev ...
Vrednote, ki prevevajo ure prawjie joge, so spoStovanje, netekmovalnost,

strpnost, ljubezen.

Koliko stare otroke starSi najpogosteje vpisujegotaaje joge?

Ta hip &im dve starostni skupini: prva je na urah skupstsSi (enim od starSev,

z babico, dedkom ...). Z njimi lahko &@eem delati okoli dveh let in pol . Je pa ta
meja zelo individualna, nekateri so zreli pre;.

Druga starostna skupina secza okoli 5 ali 6 let (Solarji). To je trenutek, ko

otroci ne zelijo vé ponavljanja in znanih struktur, ampakcb ve — drznosti,
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akcije, novih asan, zgodb, dogodivs Te ure so lahko z&itelje pravi izziv!

Ta hip najve vpisujejo matke. StarSem je v8ece lahko nekaj ptno s svojim
otrokom — to zblizuje in sproa oba.

KaksSne so vaSe izkuSnje v povezavi med izobraal&egf njihovem poznavanju
joge ter Stevilom vpisa otrok?

Vecinoma se za jogo za otroke zanimajo visje in viskdrazeni starsi, taki, ki
sami Ze poznajo oziroma vadijo jogo. Ali pa si jpeliaditi, pa se Se niséisto

odlccili. Ali pa si zelijo za&eti in je to dober motiv ...

Katere zndajske lastnosti imajo otroci, ki jih starSi vpiSejde’aj?
Vecina otrok je sicer v zlati sredini, morda jih jekagve: na divji strani. Mame
jim véasih réejo »hiperaktivni«. Neverjetno je, kakaudezno nanje delujejo

tehnike spro&anja (po dobrem divjanju, seveda).

Ali vi kot witelj joge uporabljate posebne pristope préemju zivahnih, bolj
aktivnih otrok in mirnih, neznih otrok?

Pravljicna joga je vodena vadba za otroke z elementi jdgwaksi to pomeni, da
jogijske asane vpletem v pravljico, ki ima svoj dygedro in zakljdek, da je
prisotna bitka med dobrim in zlim, da so otroci gkn Poleg tega nenehno
uporabljam vedno nove in nove zanimive pripdke Trik je v tem, da sama

uzivam®.

Kaksni so odzivi otrok in starSev na pristopejtkiyporabljate pri svojem delu?
Vet jim je ©.

Kaksni so po vaSem mnenju motivi starSev, da otvpi&ejo v téaj?

Razlicni — nekateri, ki sami vadijo, zelijo, da tudi mihotrok vadi. Drugi si zelijo
malo umiriti svojegadivjacka. Tretji imajo p& radi jogo in zelijo to svojo
ljubezen deliti z otrokiCetrti si Zelijo, da bi njihov otrok lahko bolj zba sledil

pouku ali se dl. Peti iejo dejavnost, ki bi bila zanimiva obema. Ré&adi.

Kaksno je vaSe stalié do predsodka, ki pesti nekatere starSe: »Otr@m mirni,
kako naj delajo jogo, ki je zelo umirjena dejavrrest
Ni vsa joga umirjena in prav§ina joga je polna akcije. Tudi odrasla joga ni le

umirjena, vsaj ta, ki jo vadim incim jaz ne. Dalé od tega! To je fizino ena bolj
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zahtevnih stvari, kar si jih lahko zamislite. Otrgo atarani s podobami asan in
so pripravljeni trdo delati, da bi jih lahko izvedh medtem ko vadijo, pridejo Se
vsi drugi blagodejni stranskicunki ... veija samozavest, ¢@ kapaciteta pljé

Vedji proznost in meo, vetje zavedanje telesa, §ja sposobnost koncentracije.

Otrokom res ustreza veliko gibanja, ampak jim rateda odgovarja tudi mir in

sprostitev notranjih napetosti, varen spogleédstvi in strahovi. Ta svet jih je pa
(pre)poln.

— Kvalitativni intervju 2: Center 4you, Novo mesto

Ali obstaja temeljna razlika med »otroSko jogo »ago za »odrasle«?

Joga je samo ena, kot je samo ena abeceda. Siger podvrst in sistemov, a v
svojem globalu vse izvira iz enega primarnega iav&azlika med odraslimi in
otroki je v podajanju in vnaSanju elementov jogezivljenje. Otroci zato

potrebujejo pristop, ki je usklajen z njihovo umska@ustveno stopnjo razvoja.

Kaj vas je pritegnilo k €enju joge predsSolskih otrok?

Ker sem po osnovni izobrazbi pedagog in njegovdamssvo jemljem predvsem
za razvoj oz. ohranitev predvsemnstvenega zdravja otrok in na podlagi delovnih
izkuSenj me je praksa pregaia, da otroci potrebujejo ne samo mentalno znanje,
ampak tudi znanje za Zivljenje. Moja osebna izkaSnpanje, Studij, praksagea
Zelja, dobri poskusni rezultati dela z otroki inks¢ so me usmerjali k temu, da je
to bolj pomembno za zdrav razvoj naSih otrok kdb&po izobrazevanje, ki je

zapisano v Beli knjigi.

Kaksni so cilji pri wenju joge predsolskih otrok in od keéipate ideje?

stabilnost, naravne potenciale, ki jih otroci nosij sebi, a jih skozi zivljenje in

izobrazevanje nekako zatremo. Kadar si v t@sm stiku s srcem o0z. resnico, ti
Zivljenje samo prinese vse potréin®, ki jih vadba za Zivljenje potrebuje. Brez
napora ob praventasu vse pride. Sicer pa Ze vse znamo, samo spoamiti

prebuditi se je potrebno.

Koliko stare otroke starSi najpogosteje vpisujefota’aje joge?
Ce bi starsi bili seznanjeni oz. sami prakticiraljp, bi jo otroci spontano izvajali
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skupaj s starsi, ker je to ¢ia zivlienja. K vadbi joge se zato vkiujejo bolj

Soloobvezni otroci.

KaksSne so vaSe izkuSnje v povezavi med izobraal&egt njihovem poznavanju
joge ter Stevilom vpisa otrok?

Otroke vzgajamo in vodimo skozi Zivljenje najveenamerno, z vzgledor@e je
nam nekaj zelo pomembno, nehote vplivamo tudi maket Seveda splosSna
izobrazba ima en k&gk vpliva na to, bolj kot to pa zavest oz. prebagrstarSev
kot posameznika. \&na starSev pa je ujeta v druzbene norme ter sgetini
prednost dajejo sploSno priznanim programom, kabggomet, tenis, glasbena

Sola.

Katere zndajske lastnosti imajo otroci, ki jih starSi vpiSejde’aj?
Definitivno so bolj v stiku z zivljenjem, s saminel®j, kar pomeni notranjo
usklajenost, mirnost, so v boljSi féni kondiciji, dosegajo visje rezultate v splosni

izobrazbi in na splosno imajo manj tezav v komuaijfka okolico.

Ali vi kot witelj joge uporabljate posebne pristope préemju Zivahnih, bolj
aktivnih otrok in mirnih, neznih otrok?

Potrebno je izhajati iz otroka in to uskladiti §ianacela joge. Tukaj ni recepta,
tukaj je na delu intuicija in znanj&itelja. Potrebno je pogledati v otroka in ne
biti skoncentriran le na njegovo zunanje delovakggti odgovor se skriva v njem
0z. njegovi druzini. Moja izkuSnja je, da otrocisgojim nemirnim delovanjem
klicejo na pomd. Najvetkrat imajo primanjkljaj na eni izmed postavk Mashko
lestvice vrednot in potreb. Seveda& mie grec¢ez na&, potrebno je potrpljenje,

disciplina in redna vadba, da njihova telesa prepenovo vibracijo bivanja.

Kaksni so odzivi otrok in starSev na pristopejtkiyporabljate pri svojem delu?

Vse je odvisno od percepcije starSev téitelja. Moja izkuSnja je, da otroci
uzivajo, ko dihamo, ko se smejimo, ko izvajamo d&jigke vizualizacije.
Vsekakor gredo domov z zadovoljstvom na obrazu. lKimrai opazijo pozitiven

napredek v zivljenju otrok in skupnem zivljenju.

Kaksni so po vaSem mnenju motivi starSev, da otvpi&ejo v téaj?

Ljudje smo naravnani tako, da ko nekaj zaboli, pareo, ko néesa ne zmoremo,
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prosimo. Ko starSi vene najdejo izhoda, d8jo poma tudi v taki vadbi. Redki so
starsi, ki vpiSejo otroka z namenom preventive.oktki obiskuje vadbo joge,
definitivno nikoli ne bo zapadel pod vpliv destivkih druzbenih skupin in ne bo

destruktiven do sebe.

Kaksno je vaSe stalié do predsodka, ki pesti nekatere starSe: »Otr@m mirni,
kako naj delajo jogo, ki je zelo umirjena dejavitest

Joga je gibanje, joga je Zzivljenje, joga ni stab sedenje in zrenje v prazno.
Vsekakor zagovarjam tie vadbe joge, ki na zatku sprosti telo, Sele ko je telo
sprogeno, se lahko sprosti tudi um, zato sama pri jpgdbujam gibanje. Kadar
je v umu preve energije, je telo nemirno, ker ima le-ta premahergije. Ta
nemirna energija je potencial in le tezava, ki gopotrebno pravilno usmeriti.
Potrebno je doseravnovesje. Tudi sama beseda joga ne pomeni satnanjega

miru, temve usklajeno delovanje uma in telesa.
— Kovalitativni intervju 3: Joga v vsakdanjem zivljenj u — Pomurje

Ali obstaja temeljna razlika med »otroSko jogo »ago za »odrasle«?

Temeljna razlika je v tem, da mlade lahko &i&whraniti tistocesar bi se odrasli
spet radi natili. Mislim na vedoZeljnost, spontanost, igrivoggravje, mir in
ljubezen. Sicer pa je razlika v pristopu, pri othge treba vse speljat skozi igro in
tudi s katkom tekmovalnosti¢eprav je joga izredno netekmovalna disciplina.
Odraslim pa bolj ustreza pristop razumskosti, utgwenja, mistike in koristi za

zdravje, lepoto in uspeh.

Kaj vas je pritegnilo k €enju joge predsSolskih otrok?
Dolgo sem odlasal s tem programom, ker se mi jé pazahteven, ko pa sem

dobil otroka, je joga za otroke dobila zagon. libljeni, hvala ti!

Kaksni so cilji pri wenju joge predsSolskih otrok in od keéipate ideje?
Priblizati jogo¢im vecjemu Stevilu otrok in vrtcev ter postaviti dobrentje za

nadaljevanje programa v Soli.

Koliko stare otroke starSi najpogosteje vpisujefota’aje joge?

Primerna starost je 3-6 let, sicer pa odlocitev prepus¢amo otrokom, ¢e jim je

59



vsec in zmorejo sodelovati, so dobrodosli tudi mlajsi.

Kaksne so vasSe izkusnje v povezavi med izobraal&egt njihovem poznavanju
joge ter Stevilom vpisa otrok?

ViSje izobrazeni starSi so aajno bolje informirani o jogi, ni pa nujno, da so |
tudi bolj naklonjeni. Vé&jo oviro kot pomanjkanje izobrazbe predstavljagigko
preprianje, saj na zalost nekateri jogo povezujejo z Uiardom, ker je vznikla

pa na indijskih tleh.

Katere zndajske lastnosti imajo otroci, ki jih starSi vpiSejde’aj?
O tem je tezko govoriti, ker je joga za predSolskeke vezana na pravljice in
igro, to pa je v&& obojim. Menim pa, da je Zivahnim kot izziv, mirnipa kot

uteha, da jim ni treba tekmovati in so sprejetsta, kot so.

Ali vi kot witelj joge uporabljate posebne pristope préemju zivahnih, bolj
aktivnih otrok in mirnih, neznih otrok?

To pa je skrivnost! Malo se Salim. Tezko je v nektvkih opisati kakSnega od
pristopov, saj gre za skupinsko dinamiko, kjer jsgino tudi delo z intuicijo in
energijo. Pri igri vlog- mirni otrok igra vlogo tigra, kar ga opogumljayanen
otrok pacuje¢ ¢aka na plen kot lovec in se tako prisili v mirovgnpe i
samokontrole ipd. Bistveno je, da se ustvarja atemasvarnosti, topline in

sodelovanja, sicer pa uporabljamo tudi vzgojno-gedke prijeme.

Kaksni so odzivi otrok in starSev na pristopejtkiyporabljate pri svojem delu?
Tako ali tako ostanejo samo tisti otroci, ki jimustreza in potem smo zadovoljni

VSi.

Kaksni so po vaSem mnenju motivi starSev, da otvpisejo v téaj?

Mi delamo tako, da jogo predstavimo otrokom in s odlatijo, ¢e Zelijo
obiskovati vadbo. Seveda vkijujemo tudi starSe, da lazje spremljajo in podpirajo
svojega otroka. So pa seveda tudi starsi, ki za gadijo in zelijo, da to p&ne
tudi njihov otrok. Ker se zavedajo mnogih korigige.

Kaksno je vaSe stalié do predsodka, ki pesti nekatere starSe: »Otr@m mirni,

kako naj delajo jogo, ki je zelo umirjena dejavimest
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Predsodki so ganeznanje. Kako pa otroci lahko spijo, ko pa so vas v
gibanju? Vidite, gre za zadovoljitev subtilndfovekovih potreb in ena taksnih
potreb je spra&nje in mirovanje. Otrokom mir prija enako kot aslim, povrh

vsega pa se tako najo obvladovati notranje nemire, tremo ipd.
— Kvalitativni intervju 4: Bianca - walfdorski vrtec

Ali obstaja temeljna razlika med »otrosko jogo »dgo za »odrasle«?

Razlika med jogo za otroke in jogo za odrasle gdpsem v n&dnu motivacije
otrok za vadbo, to je skozi igro (tudi z uporabaniad rekvizitov) in
pripovedovanje zgodbe. Delamo v manjSih skupingtr, e mozen individualni
pristop. UpoStevamo razpolozZzenje otrok in temu prim prilagodimo vadbo,
zato so pomembne izkusnje in fleksibilno&telja joge. Prav tako je vadba krajSa
in z manj ponovitvami, ker imajo otroci krajSo kemtracijo. Dol@enih vaj ne
izvajamo, ker se otroSko telo Se razvija, zato gérgihno znanje o razvojnih

zn&ilnostih otrok. Jogo za otroke naj izvaja osebadagoskim znanjem.

Kaj vas je pritegnilo k €enju joge predsSolskih otrok?

Sama vadim jogo ze 19 let v druStvu Joga v vsaldanrzivljenju (avtor
Paramhans Swami Maheshwarananda) in ker delamdsSqgis&imi otroki, sem
jim jo Zelela priblizati. Ze na Pedagoski fakultetLjubljani sem imela moznost
pisati diplomsko nalogo na temo Joga za predsSaltiodke in se s tem poglobiti v
to delo. Na mednarodnih joga seminarjih v tujinnsenela moznost spoznati delo
pedagogov n&edkem, ki Ze velet uspesdno izvajajo jogo z otroki, kar me je 3e

dodatno motiviralo in mi dalo inspiracijo za dela tem podrgju.

Kaksni so cilji pri wenju joge predsSolskih otrok in od kéipate ideje?
Kot najpomembnejSi cilj mi je, da otrokom na pmjetin igriv n&in priblizam
joga gibalne in dihalne vaje. Seveda pa ima vsalfa svoj specilien cilj in med

pomembnejSimi cilji so:
— sprostitev celega telesa

— pove&anje gibljivosti telesa
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— zavedanje in spoznavanje posameznih delov telesa

— zavedanje dihanja in pravilno dihanje

— zavedanje svojega telesa v prostoru

— sposobnost koncentracije

— skrb za zdravje

— krepitev pozitivne samopodobe (pri jogi Smo vsiefsp)

— spodbujati radost do Zivljenja in pozitiven pogteZivljenje

Koliko stare otroke starSi najpogosteje vpisujegotaaje joge?

Po mojih izkuSnjah so starSi vpisovali otrokededrtem letu starosti, ker so takrat
Ze bolj zreli za vodeno vadbo. Imela sem ze dvestiai skupini (drustvo Joga v
vsakdanjem Zivljenju Ljubljana), in sicer predSolsiroci stari od Stiri do Sest in
Solski otroci stari od Sest naprej (tudi najstnikdkusnje imam tudi z otroki iz
homogenih in heterogenih skupin v vrtcu ter z atokosebnimi potrebami, kjer
sem vzgoijiteljicam in njihovim otrokom predstavitadbo joge. Tako sem delala
v homogenih skupinah z dvo- do Sestletniki ter mkairani skupini s tri- do
Sestletnimi otroki. Seveda je lazje delati v homogskupini, a veéji izziv je v

starostno mesSani skupini otrok.

KaksSne so vaSe izkuSnje v povezavi med izobraal&egt njihovem poznavanju
joge ter Stevilom vpisa otrok?

O tem nimam podatka, ker nikoli nisem spraSevaasSet o njihovi izobrazbi,
vem pa, da so starsi, ki so ze poznali oz. vedglologi, vpisali otroke na jogo.
Imela sem pa tudi primer, da je najprej hodil otnakjogo, potem pa se je za jogo

navdusil tudi stars.

Katere zndajske lastnosti imajo otroci, ki jih starSi vpiSejde’aj?
Na jogi za otroke sem imela vse vrste karakterjggkoin nikoli ni bilo z njimi
tezav, vsi so se lepo navadili na vadbo in radiekndli. Pri jogi za otroke se

spodbuja séutje do Zzivali in ljudi, otroci so pozorni drug dirugega, niso
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agresivni, ampak so zelo aktivni in zivahni.

Ali vi kot witelj joge uporabljate posebne pristope préemju zivahnih, bolj
aktivnih otrok in mirnih, neznih otrok?

Kot sem Ze prej omenila, so vsi otroci zelo moéwir skozi razne zgodbice in
Zivalske ter rastlinske like, ki se pojavljajo \ggvajah oz. asanah, zato vsi radi
sodelujejo. Pride pa kakSen dan, ko je kdo zehoim (polna luna, sprememba
vremena), takrat ga motiviram s tem, da nam on ®kaksSno vajo, ki jo Ze zna

in mi vsi ponovimo za njim.

Kaksni so odzivi otrok in starSev na pristopejtkiyporabljate pri svojem delu?
StarSi so zelo zadovoljni in pohvalijo vadbo, Sesqimej, ko jim otroci doma
kaZejo vaje in jim razlagajocinke vaj. S tem so nekateri otroci motivirali s&grs

da so vadili z njimi ali pa so se celo vpisali 0gq za odrasle.

Kaksni so po vaSem mnenju motivi starSev, da otvpi&ejo v téaj?
StarSem se zdi to odha popotnica za celo zivljenje, saj se bodo vedmali z
zavedati svojega telesa, dihanja in tadstev, misli. Prav tako so mnenja, da s

tem otrok pridobi na pozitivni samopodobi in lafiggume sebe in druge.

Kaksno je vaSe stalié do predsodka, ki pesti nekatere starSe: »Otrasm mirni,
kako naj delajo jogo, ki je zelo umirjena dejavitest

Joga za otroke ni statia in je v njej polno elementov dinamike in gibargato je
tudi prilagojena za otroke na takéia Vaje hitreje prehajajo iz ene v drugo, ni
dolgega zadrzevanja v polozaju, ne vsebuje dolgib3sanj in meditacij, ampak
se vadba odvija skozi igro, ki vsebuje kratke sfings in vodene vizualizacije.
Prav tako je za otroke, ki so bolj nemirni ali alaem gibanju koristno, da se
Zznajo umiriti in se natiti daljSe koncentracije, ker jim bo to koristilogavsem

kasneje v Soli.
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